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RESUMEN

Introduccion: El consumo de bebidas energéticas ha aumentado notablemente
en los ultimos anos, especialmente entre adolescentes y adultos jovenes. Estas
bebidas contienen altos niveles de cafeina, azucares y otros estimulantes y
suelen utilizarse para la mejora del rendimiento fisico y mental. Sin embargo,
aunque muchos consumidores no perciben riesgos significativos, su consumo se
asocia a varios riesgos para la salud, como problemas cardiovasculares,
alteraciones del suefio y efectos negativos para la salud mental. El cronotipo
refleja las variaciones individuales en los ritmos circadianos, que regulan
funciones fisiologicas. Dado su caracter estimulante, las bebidas energéticas
podrian influir en el cronotipo, adaptando los ritmos biolégicos a exigencias

sociales o académicas.

Objetivo: Determinar la asociacion entre el consumo de bebidas energéticas y

la relacion con el cronotipo en estudiantes universitarios.

Material y métodos: Estudio de investigacion transversal y observacional. El
consumo de bebidas energéticas y su conocimiento sobre ellas se evalud
mediante el cuestionario de conocimiento, actitud y percepcion del consumo de
bebidas energéticas y el cronotipo se analizé mediante el cuestionario de Horne

y Ostberg.

Resultados: Se incluyeron 105 estudiantes universitarios en el estudio. El 96,2%
de los encuestados conocian la presencia de cafeina en las bebidas energéticas.
El 100% de los estudiantes universitarios reconoce que estas bebidas pueden
causan latidos cardiacos rapidos. El 55.2% de los participantes afirmoé haber
mezclado bebidas energéticas con alcohol. Las redes sociales fueron la principal
fuente de informacion sobre las bebidas energéticas. En cuanto al cronotipo de
los estudiantes universitarios, el de mayor prevalencia fue el cronotipo intermedio
con un 75.2%, seguido por el vespertino moderado (15.2%). Los cronotipos

extremos, tanto matutino como vespertino, estuvieron poco representados.

No se encontro correlacion entre el cronotipo y el consumo de las bebidas.




Conclusién: A pesar de conocer la composicién y los posibles efectos adversos
de las bebidas energéticas, el 55% de los estudiantes del Grado de Enfermeria
las consume. Sin embargo, su consumo no se asocid a un cronotipo

determinado.
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1. INTRODUCCION

En las ultimas décadas, el consumo, la popularidad y la disponibilidad de las
bebidas energéticas ha aumentado en todo mundo, configurandose como un
fendbmeno de creciente importancia en la sociedad moderna. Estos productos,
que contienen una combinacién de cafeina, azucar, taurina, vitamina y otros
estimulantes, se comercializan con la promesa de ofrecer un impulso rapido de
energia y mejorar el rendimiento cognitivo y fisico. Esta tendencia ha tenido una
notable aceptacion, especialmente entre adolescente, estudiantes jévenes y
profesionales, quienes encuentran en esta bebida una solucién ante la demanda
de altos niveles de energia para enfrentar el reto diario de estudios, trabajo y

actividades sociales [1].

Estas estrategias de marketing han contribuido a forjar una imagen positiva, en
donde la percepcidén generalizada es que su consumo es inofensivo e incluso
beneficioso para el desempefio académico y deportivo. Sin embargo, a medida
que, su popularidad ha crecido, también lo han hecho las preocupaciones en
torno a los efectos adversos potenciales para la salud. Diversos estudios han
vinculado su ingesta con problema cardiovasculares, alteraciones en el suefo,
trastornos metabdlicos y efectos negativos en la salud mental, tales como
ansiedad y estrés, lo que ha impulsado a la comunidad cientifica a investigar de

forma mas rigurosa los riegos asociados [2,3].

Dentro de este panorama, resulta especialmente pertinente evaluar el impacto
de las bebidas energéticas en el contexto de los ritmos circadianos y el cronotipo
de los individuos. El cronotipo, que define la preferencia de una persona por
realizar sus actividades en determinados momentos del dia, esta regulado por
mecanismos bioldgicos internos y juega un papel fundamental en la organizacion
del sueio, la actividad diaria y el rendimiento cognitivo. Los individuos se pueden
clasificar en los siguientes cronotipos: matutino, vespertino o intermedio. Esta
diferenciacién ha sido asociada con variaciones en el rendimiento académico, la

salud y los habitos de consumo de sustancias estimulantes como la cafeina [4,5].

Algunos estudios han sugerido que los cronotipos vespertinos, que tienden a

despertarse y a acostarse mas tarde, presentan una mayor predisposicion al
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consumo de bebidas energéticas. Esta hipdtesis se basa en la idea de que
dichas personas podrian recurrir a estos productos para contrarrestar los efectos
negativos de un suefio inadecuado y una mayor somnolencia diurna. Por otro
lado, es posible que en individuos con cronotipo matutino, cuyos ritmos
circadianos se ajustan de manera mas natural a los horarios convencionales, el

consumo de estas bebidas no sea tan frecuente ni tan intensivo [6].

Diversos trabajos han abordado la relacion entre el consumo de bebidas
energéticas y variables como el rendimiento fisico y la actividad académica,
arrojando resultados en ocasiones contradictorios. Por ejemplo, algunos
estudios han encontrado que, en ciertos contextos, la ingesta moderada de
bebidas energéticas puede aumentar la capacidad de realizar ciertas actividades
de alta intensidad y disminuir la percepcion de fatiga durante el ejercicio, lo que
resulta particularmente atractivo para deportistas y estudiantes que buscan
maximizar su rendimiento [2,7]. Sin embargo, otras investigaciones han sefialado
que el consumo excesivo puede estar asociado a efectos negativos, como la
deshidratacion, aumento de la ansiedad y deterioro de la calidad del suefio,

afectando de manera adversa tanto el rendimiento fisico como el cognitivo [2,3].

En paralelo, la creciente preocupacion por la salud de la poblacion joven hallado
a estudios epidemioldgicos que documentan no solo la alta prevalencia en el
consumo de estas bebidas, sino también la alarmante tendencia a mezclar estas
sustancias con alcohol y medicamentos. Dichas practicas pueden conllevar a
riesgos adicionales y complicar la relacion entre el consumo y el impacto en la
salud, abriendo una linea de investigacién que vincula patrones de consumo con

habitos de vida menos saludables y alteraciones en el ritmo circadiano [1,8].

El presente estudio se focaliza en investigar la relacién entre el consumo de
bebidas energéticas y el cronotipo en una muestra de estudiantes universitarios.
Dado que los jovenes son particularmente vulnerables a modificar sus habitos
en funcién de las demandas académicas y sociales, es crucial explorar cémo el
uso de estimulantes puede interactuar con sus ritmos circadianos. Ademas, al
analizar el nivel de conocimiento y la percepcion de los efectos de estas bebidas,
este trabajo pretende aportar evidencia que sirva de base para futuras



estrategias de salud publica y programas educativos dirigidos a la poblacién

universitaria.

2. JUSTIFICACION

El incremento del consumo de bebidas energéticas entre la poblacion
universitaria representa un fendmeno de interés creciente en el ambito sanitario,
educativo y cientifico. Aunque existen numerosos estudios centrados en los
efectos fisiolégicos de estas bebidas su influencia en variables como el
rendimiento académico o la actividad fisica, el analisis de su consumo en relacion
con aspectos biologicos individuales, como el cronotipo continua siendo escaso

0 poco desarrollado [1].

La poblacién joven universitaria constituye una etapa vital marcada por
importantes desafios académicos y sociales, que frecuentemente exigen niveles
elevados de rendimiento y adaptacion. En este contexto, el consumo de bebidas
energéticas suele aparecer como una herramienta al servicio del afrontamiento,
facilitando una prolongacién del estado de alerta, o una disminucion de la fatiga.
Sin embargo, la influencia de factores internos como los ritmos circadianos
individuales, determinados en gran parte por el cronotipo, puede modular estos
patrones de consumo, condicionando la necesidad percibida de recurrir a

estimulantes externos [8].

Diversas investigaciones sugieren que los cronotipos vespertinos son mas
propensos a experimentar dificultades para ajustarse a los horarios
institucionales tradicionales, lo que puede llevar a un mayor uso de la cafeina
para compensar la somnolencia o el bajo rendimiento matutino [4]. En este
sentido, resulta légico plantear la hipotesis de que las personas con este perfil
biolégico puedan mostrar una mayor tendencia al consumo de bebidas
energéticas. No obstante, esta relacidén no ha sido aun explorada, especialmente
en estudiantes universitarios, grupo que suele presentar patrones de suefio
irregulares, elevada carga académica y elevada exposicion a entornos que

favorecen el uso de estimulantes [5].



Este vacio en la literatura cientifica justifica la realizacion de estudios como el
presente, que busca establecer si existe una correlacion entre el cronotipo y el
consumo de bebidas energéticas, ademas de describir los patrones de consumo,
el nivel de conocimiento y la percepcion de riesgos en esta poblacion especifica.
Esta aproximacion permitira no solo identificar tendencias, sino también disefiar
futuras estrategias de prevencion y promocion de la salud adaptadas a las

caracteristicas circadianas de cada individuo [6].

En consecuencia, este estudio tiene el potencial de contribuir a la formulacién de
intervenciones informada en el ambito educativo y sanitario, favoreciendo
habitos de suefio saludables, un uso responsable de los estimulantes, y el

respeto por las diferencias bioldgicas individuales.

3. HIPOTESIS

Hipoétesis general: Existe una relacion entre el consumo de bebidas energéticas

y el cronotipo de los participantes, de forma que el cronotipo vespertino presenta

un mayor consumo en comparacion con el cronotipo matutino.

4. OBJETIVOS

Objetivo principal:

% Correlacionar el consumo de bebidas energéticas con el cronotipo

de la persona.

Objetivos secundarios:

% Determinar la frecuencia y los habitos de consumo de bebidas
energéticas, asi como la percepcion que tienen los estudiantes

universitarios sobre ellas.

X/
L X4

Analizar el cronotipo de la poblacion estudiada.



5. MATERIALYY METODOS

Diseino del estudio:

R/
L X4

Muestra:

X/

Se realizara un estudio transversal observacional.
e Se considera un estudio transversal porque los datos han
sido recogidos en un momento concreto del tiempo.

e Se considera observacional porque el investigador solo se

limita a medir las variables y analizarlas.

La muestra a estudio sera elegida a partir de estudiantes
universitarios del Grado de Enfermeria de la Universidad de
Valladolid (UVA).

Criterios de inclusion:

Estudiantes universitarios del Grado de Enfermeria de la
Universidad de Valladolid, durante el curso académico 2024/2025.
Estudiantes universitarios que acepten libre y voluntariamente

participar en el estudio.

Criterios de exclusion:

Personas con alergias, intolerancias o hipersensibilidad a
cualquiera de los componentes de las bebidas energéticas.
Personas con patologias que les contraindique la ingesta de
bebidas energéticas por su alto contenido en cafeina o cualquiera
de sus otros componentes.

Personas con trastornos del suefio diagnosticadas o en tratamiento
farmacoldgico que altere el ritmo circadiano.

Personas con creencias religiosas que les impida la ingesta de
bebidas energéticas.

Personas con incapacidad para comprender las preguntas de los

cuestionarios



Cronograma:

Este proyecto de investigacion se ha desarrollado a lo largo de 6 meses,

iniciandose en diciembre de 2024 y concluyéndose en mayo de 2025.

% Diciembre 2024: eleccion del tutor, el tema y de la solicitud de
aprobacion del estudio por el Comité de ética de la Facultad de
enfermeria y por el Comité de Etica de la investigacién con

Medicamentos de las Areas de Salud de Valladolid (CEIm).

%

% Enero 2025: realizacion del formulario a través de Google Forms.

X/

% Febrero 2025: Distribucion de los cuestionarios por medios
digitales a todas los participantes que cumplan los criterios para
participar en el estudio. Periodo de la realizacion de la encuesta por
parte de los participantes.

% Marzo 2025: creacién y analisis estadistico de la base de datos.

% Abril — mayo 2025: redaccion del trabajo y preparacién de la

exposicion oral.

Metodologia:

El proyecto comienza con la solicitud de evaluacion del proyecto al CEIm.

El cuestionario disefiado para la adquisicion de datos se realizé en la plataforma
Google Forms® y recopila cuestiones sobre el grado de conocimiento y consumo
de las bebidas energéticas, asi como el cuestionario de Horne y Ostberg. El
cuestionario se envié a través de un link directo via digital a todos los estudiantes
universitarios de todos los cursos del Grado de Enfermeria y se recogieron los
datos de aquellos individuos que aceptaron voluntariamente participar, y se
adoptaron todas las medidas necesarias para salvaguardar su intimidad durante
la recogida de la informacion, automatizacion de datos, analisis y publicacién de

los resultados.

Variables del estudio:

En la encuesta elaborada, debian cumplimentarse un total de cuestiones; en las

que las variables estudiadas se han agrupado en tres apartados fundamentales:

% Sociodemograficas y estilos de vida: 7 preguntas (curso, género,
edad, estado civil, fumador y patologias cronicas).
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+ Evaluacion del conocimiento y habitos de consumo de bebidas
energéticas a través de un cuestionario (Anexo I): Se trata de un
cuestionario validado en lengua inglesa y arabe [9], que incluye 31
preguntas orientadas a determinar la percepcion sobre las bebidas
energéticas (composicion y efectos secundarios), otras orientadas
al habito de consumo (marca, cantidad, asociaciones con otros
productos y motivo de consumo), y por ultimo una serie de
cuestiones orientadas hacia la opinién personal de las bebidas
energéticas (efectos secundarios, si aumenta la fuerza, resistencia
o la actividad, si reducen el dolor y son consideradas buenas para

la salud).

X/

% Evaluacion del cronotipo a través del Cuestionario de Horne y
Ostberg, validado en lengua espafiola, para determinar el tipo de
cronotipo de una persona (Anexo Il) [10]. El cuestionario esta
compuesto por 19 preguntas y consta de varias opciones
dependiendo de la pregunta. Cada item tiene una puntuacion
asignada, la cual nos indicara segun el resultado obtenido, el tipo
de persona que somos. A partir de la puntuacion el cronotipo se
clasifica en:

o Matutino extremo: >70

o Matutino moderado: 59 - 69

o Indefinido: 42 - 58

o Vespertino moderado: 31 - 41

o Vespertino extremo: <30

Analisis estadistico:

Las respuestas obtenidas de Google Forms® se recogieron en formato Excel y
posteriormente se analizaron en el programa informatico IBM® SPSS® Statistics
en su ultima version, la 30.0. Las variables cuantitativas se definieron mediante
la media y la desviacién tipica, o mediante la mediana y rango si no seguian una
distribucion gaussiana. Las variables cualitativas se definieron mediante un

numero y porcentaje de casos.



Para estudiar la relacidon entre las variables cualitativas se realizaron pruebas de

chi-cuadrado. Para la comparacion de medias se empled el test t de Student

para datos independientes (o el test de Mann — Whitney cuando la variable

cuantitativa no seguia una distribucion gaussiana).

Valores para p < 0.05 se consideraron como estadisticamente significativos.

Consideraciones ético — legales:

% Todas las respuestas seran tratadas de forma anénima vy

R/

confidencial, y se emplearan exclusivamente con fines docentes y
de investigacion. La informacion recogida se gestionara de forma
conforme a lo establecido en la Ley Organica 3/2018, del 5 de
diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia de los
derechos digitales, asi como en el Reglamento (UE) 2016/679 del
parlamento Europeo y del Consejo, de 27 de abril de 2016, relativo
a la proteccion de las personas fisicas en lo que respecta al
tratamiento de datos personales y su libre circulacion.

El estudio ha sido Aprobado por el Comité de Etica de la Facultad
de Enfermeria de Valladolid y por el CEIm del Hospital Clinico de
Valladolid

Recursos materiales utilizados:

Para la realizacidn del cuestionario unicamente es necesario disponer de un

dispositivo informatico (teléfono movil u ordenador).



6. RESULTADOS

6.1. CUESTIONES SOCIODEMOGRAFICAS

La muestra obtenida para el estudio esta compuesta por 105 estudiantes, los
cuales aceptaron participar en el estudio y completaron los cuestionarios, todos

ellos pertenecientes al Grado de Enfermeria de Valladolid.

Entre todos los participantes, se destaca una mayor representacion de los
estudiantes de 3° y 4° curso con un 37.1% y un 35.2% respectivamente. En
comparacion, los estudiantes de 1°y 2° curso muestran una menor participacion,

con un 16,2% y un 13.2% respectivamente (Figura 1).
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40,00%
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Figura 1. Curso universitario de los participantes

En cuanto al género de los participantes, se observa un predominio del género

femenino (67.6%) frente al género masculino (32.4%).

El rango de edad del estudio comprende desde los 18 hasta los 55 afios,

obteniendo una media de 22,6 +/- 6,4 afos.

Por otro lado, en cuanto al estado civil de los participantes predomina la solteria

(86.7%) con respecto a estar divorciado (1.9%) o estar casado (11.4%).



Dentro de esta categoria también se pregunto a los participantes si eran
fumadores de tabaco, predominando los participantes no fumadores (80%) frente

a los fumadores (20%) (Figura 2).

m Fumador = No fumador

Figura 2. Habito tabaquico de los participantes

Por ultimo, el 92.4% de los participantes no padece ninguna enfermedad croénica,
frente a un 7.6% que si la padecen. Dentro de ese porcentaje, compuesto por 8
personas, destacan las siguientes patologias: endometriosis (25%),
hipercolesterolemia familiar (12,5%), celiaquia (12,5%), urticaria (12,5%), rinitis
(12,5%) e hipotiroidismo.

6.2. CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO, ACTITUD Y PERCEPCION
DEL CONSUMO DE BEBIDAS ENERGETICAS

6.2.1. Conocimiento actual sobre bebidas energéticas

Los resultados del estudio muestran un alto nivel de conocimiento por parte de
los participantes sobre la composicion y los posibles efectos adversos. De los
105 participantes, el 96.2% se identificd correctamente la presencia de cafeina

en estas bebidas. Asimismo, un 98.1% de los encuestados consideré que
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algunas bebidas energéticas contienen niveles de azucar superiores a los

recomendados diariamente.

El 70% de los participantes desconocia que estas bebidas podian incluir
preparados a base de hierbas. En cuanto al contenido de aminoacidos, el 75.2%

manifesté que estas bebidas no los contiene.

Respecto a la L-carnitina el 73.3% de los encuestados reconocioé su presencia
en algunas bebidas energéticas y el 81% afirmd que estas bebidas contienen
vitaminas y minerales. En relacion con la posible inclusion de productos de origen

animal, un 88.6% de los participantes lo creia asi.

En cuanto a los efectos secundarios, el 72.4% afirmé que el consumo de estas

bebidas puede generar dificultades para conciliar el suefio.

Asimismo, el 95.2% de los participantes coincidié en que las bebidas energéticas
pueden provocar problemas digestivos, y la totalidad de los encuestados afirmo
que estas bebidas pueden producir taquicardias. Un 68.6% considera que las
bebidas energéticas pueden causar dolores de cabeza. Finalmente, el 58.9%

considerd que su consumo puede aumentar un comportamiento impulsivo

En la siguiente tabla se muestran las afirmaciones acerca del conocimiento

actual de los participantes (Tabla 1).

Tabla 1. Afirmaciones acerca del conocimiento de bebidas energéticas

Las bebidas energéticas contienen cafeina | 96.2% 3.8%
Las bebidas energéticas contienen mas | 98.1% 1.9%
azucar que la racion normal

correspondiente por persona y dia

Ninguna de las bebidas energéticas | 21% 79%

contiene preparaciones a base de hierbas
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Ninguna de las bebidas energéticas | 24.8% 75.2%

contiene aminoacidos

Algunas bebidas energéticas contienen L- | 73.3% 26.7%

carnitina, que aumenta la quema de grasas

Algunas bebidas energéticas contienen | 81% 19%

vitaminas y minerales

Algunas bebidas energéticas contienen | 88.6% 11.4%

productos derivados de origen animal

Las bebidas energéticas no causan |72.4% 27.6%

problemas para dormir

Las bebidas energéticas pueden causar | 95.2% 4.8%

problemas digestivos

Las bebidas energéticas pueden causar | 100% 0%

latidos cardiacos rapidos

Las bebidas energéticas no pueden causar | 68.6% 31.4%

dolores de cabeza

Las bebidas energéticas no pueden | 58.1% 41.9%

aumentar el comportamiento impulsivo de

una persona

6.2.2. Principales fuentes de informacién sobre bebidas energéticas

Los resultados muestran que las redes sociales constituyen la principal fuente
de informacidn sobre bebidas energéticas para los participantes, representando
30.5% del total. Mientras tanto familiares y amigos cuentan con un 15,2% de los
votos, seguido del personal sanitario (incluyendo médicos, enfermeros y
farmacéuticos) con un 15.2% y las paginas web con un 10.5%. También se
sefalaron otras fuentes como la televisién y la radio con un 9.5% de los votos,
asi como entrenadores deportivos con un 8.6% de los votos. Muy
sorprendentemente los nutricionistas solo representaron un 0,6% del porcentaje,

siendo el porcentaje mas bajo. Este panorama nos muestra una clara tendencia
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hacia la busqueda de informacion en medios digitales y redes sociales, en

detrimento de fuentes profesionales especializadas.

Este panorama nos muestra una clara tendencia hacia la busqueda de
informacion en medios digitales y redes sociales, en detrimento de fuentes

profesionales especializadas (Figura 3)

m Entrenadores deportivos = Nutricionistas m Personal sanitario
= Familia y amigos m Television y radio = Redes sociales
m Paginas web m Otros

Figura 3. Principales fuentes de informacion sobre bebidas energéticas

6.2.3. Consumo y experiencia de bebidas energéticas

Segun los resultados obtenidos, las bebidas energéticas mas consumidas por
los participantes fueron Monster y Red Bull, ambas con un 61.9% de preferencia.
Les siguen de cerca las marcas blancas (40%), Burn (25.7%), Eneryeti y la
opcion “ninguna” (ambas con 23.8%). Estos datos evidencian una clara

preferencia por marcas reconocidas y de mayor presencia en el mercado.

Dentro de los participantes que han consumido algun tipo de bebida energética,
se pregunto la cantidad de consumo diario, destacando que mas del 90% de los

encuestados sélo consumen una lata al dia. (Figura 4)
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Figura 4. Consumo de latas consumidas a diario

Ademas, a los participantes se les pregunto las razones que les impulsan a
hacerlo, cuyos resultados se muestran en la siguiente tabla (Tabla 2)

Tabla 2. Razones por las que los participantes consumen las bebidas energéticas

Me ayuda a estudiar mas tiempo y a realizar 17,1%
tareas

Me ayuda a concentrarme y asi sacar mejores 1%
notas

Me ayuda a sentirme mejor, y reducir el estrés, la | 5.7%
fatiga y el agotamiento

Me ayuda a permanecer despierto durante mas 22.9%
tiempo

Me ayuda a sentirme fuerte y enérgico en general | 10.5%
Otras razones 42.9%

En relacién con los motivos de consumo de bebidas energéticas, la opcion mas
senalada por los participantes fue “otras razones”, con un 42.9%, lo que nos
sugiere una diversidad de justificaciones personales mas alla de las opciones
establecidas. Un 22.9% indicé que las consume para mantenerse despierto
durante mas tiempo mientras que el 17.1% afirmé utilizarlas para estudiar y
realizar tareas. Otras razones menos frecuentes fueron: “me ayuda a sentirme
fuerte” (10.5%), “me ayuda a sentirme mejor y reducir el estrés, la fatiga y el
cansancio” (4.8%) y “me ayuda a concentrarme y sacar mejores notas” (1.9%).
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Ademas del consumo de bebidas energéticas, se indagd sobre su consumo junto
con otras sustancias. Los resultados nos muestran que un 91.4% de los
participantes no han mezclado bebidas energéticas con medicamentos, pero
entre los que lo hacen, el 62.5% lo toma con paracetamol e ibuprofeno.

Por otro lado, el 87.6%de los participantes refiere no haber mezclado nunca
bebidas energéticas con vitaminas. A su vez un 94.3% refiere no haber tomado
bebidas energéticas con otras hierbas o productos.

Por ultimo, respecto a la mezcla de bebidas energéticas con bebidas alcohdlicas,
un 55.2% de los participantes afirman haberlo hecho. De entre las personas que
mezclan el alcohol con las bebidas energéticas, destacaremos que el
Jaggermeister es la opcidn favorita de los participantes.

6.2.4 Percepcion hacia las bebidas energéticas

A continuacion, en la siguiente tabla se muestra el grado de satisfaccion de los
estudiantes universitarios hacia las bebidas energéticas, a través de siete
afirmaciones, mostradas en una escala Likert (1 - 5), siendo:

o 1.- Completamente en desacuerdo
o 2.- En desacuerdo

o 3.- Neutral

o 4.- De acuerdo

o 5.- Completamente de acuerdo

En cuanto a la percepcion individual sobre si las bebidas energéticas son
beneficiosas para la salud, los resultados revelan una valoracion
predominantemente negativa. La mayoria de los participantes se mostro
completamente en desacuerdo con esta afirmacion (63.8%), seguida de un
23.8% que también expresd su desacuerdo con la afirmacion. Estos datos
reflejan una percepcion critica por parte de los estudiantes universitarios
respecto a los posibles beneficios para la salud de este tipo de bebidas (Figura
5).
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Completamente En desacuerdo Meutral De acuerdo  Completamente
en desacuerdo deacuerdo

Figura 5. Percepcion sobre los beneficios para la salud de las bebidas energéticas

Respecto a la afirmacion sobre si las bebidas energéticas aumentan la
resistencia, las respuestas reflejan una percepcion moderadamente dividida
entre los estudiantes universitarios. Un 41% adoptdé una postura neutral,
mientras que un 23.8% se mostré de acuerdo y un 19% en desacuerdo, lo que
indica también la presencia de escepticismo en cuanto a la eficacia de estas
bebidas para mejorar la resistencia fisica (Figura 6).
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0 —

Completamente En desacuerdo Neutral De acuerdo Completamente
en desacuerdo de acuerdo

Figura 6. Percepcion sobre el impacto de las bebidas energéticas en la resistencia
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En relacién con la percepcion de que las bebidas energéticas aumentan la
fuerza, los resultados muestran una tendencia mayoritaria hacia la duda o el
escepticismo. Un 24.8% de los estudiantes universitarios se mostro
completamente en desacuerdo con esta afirmacion, y un 23.8% expresd su
desacuerdo, mientras que el 33.3% adoptd una postura neutral. Estos datos
reflejan que, aunque existe una pequefia proporcion que percibe un posible
efecto positivo, la mayoria no considera que las bebidas energéticas contribuyan

significativamente al aumento de la fuerza fisica (Figura 7).
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Completamente En desacuerdo Neutral De acuerdo Completamente
en desacuerdo de acuerdo

Figura 7. Percepcion sobre el efecto de las bebidas energéticas en el aumento de la fuerza

En cuanto a la percepcidn de que las bebidas aumentan la actividad, los
resultados revelan una tendencia mayoritariamente positiva entre los estudiantes
universitarios. Mas de la mitad de los encuestados (51.4%) afirmaron estar de
acuerdo con esta afirmacion, y un 13.3% se mostré completamente de acuerdo.
Mientras tanto un 23.8% adoptd una postura neutral. Por otro lado, los niveles
de desacuerdo fueron bajos, con un 5.7% al igual que los participantes que
estuvieron completamente en desacuerdo con un 5.7% (Figura 8).
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Figura 8. Percepcion sobre el impacto de las bebidas energéticas en el aumento de la actividad

Respecto a la afirmacién de que las bebidas energéticas mejoran el desarrollo
atlético, los resultados reflejan una percepciéon dividida entre los estudiantes
universitarios. Un 25.7% se mostré6 completamente en desacuerdo y un 24.8%
en desacuerdo, lo que nos indica que casi la mitad de los encuestados no
considera que estas bebidas influyan positivamente en el rendimiento deportivo.
Por otro lado, un 24.8% expresé estar de acuerdo y solo un 1.9% completamente
de acuerdo. Un 22.9% adopt6 una postura neutral. Estos datos evidencian una
opinién poco concluyente, con una tendencia general hacia el escepticismo
(Figura 9).
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Figura 9. Percepcion sobre el efecto de las bebidas en la mejora del desarrollo atlético
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En relacion con la afirmacion de que las bebidas energéticas contribuyen en la
reduccion del dolor. Un 59% se mostro completamente en desacuerdo y un
27.6% en desacuerdo, lo que refleja que la gran mayoria no percibe efecto
analgésico en este tipo de bebidas. Solo un 6.7% adoptd una postura neutral,
mientras que las valoraciones positivas fueron minimas, un 4.8% estuvo de
acuerdo y apenas un 1.9% completamente de acuerdo. En conjunto estos datos
evidencian un claro escepticismo frente a esta supuesta propiedad (Figura 10).
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Completamente En desacuerdo Neutral De acuerdo Completamente
en desacuerdo de acuerdo

Figura 10. Percepcion sobre el impacto de las bebidas energéticas en la reduccion del dolor

Por ultimo, los resultados obtenidos sobre la afirmacion de que las bebidas
energéticas no tienen efectos secundarios reflejan una percepcion
mayoritariamente contraria entre los estudiantes universitarios. Un 74.3% se
mostré completamente en desacuerdo y un 15.2% en desacuerdo, lo que indica
que casi nueve de cada diez participante consideran que estas bebidas si
generan efectos adversos. Estos datos evidencian una opinién ampliamente
critica respecto a la inocuidad de las bebidas energéticas (Figura 11).
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Figura 11. Percepcion sobre la ausencia de los efectos secundarios en las bebidas energéticas

6.3. CUESTIONARIO DE HORNE Y OSTBERG

En esta seccion los estudiantes universitarios respondieron una serie de
cuestiones basadas en el cuestionario validado de Horne y Ostberg, el cual nos
permite determinar el cronotipo de cada persona. A través de este instrumento,
se evalu6 la preferencia individual por realizar actividades en determinados
momentos del dia, clasificando asi a los encuestados como personas matutinas,
vespertinas o de tipo intermedio, con el fin de analizar la distribucion de los

cronotipos en la muestra y su posible relacidon con otros factores del estudio.

En cuanto a la primera cuestion, mas de la mitad de los participantes (56.2%)

preferiria levantarse entre las 7:45 — 9:45h de la mafana. (Figura 12).
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m Entre las 5:00 (5 AM)y
6:30(6:30 AM) de la
mafana

= Entre las 6:30 (6:30 AM)
y7:45 (7:45 AM) de la
mafnana

m Entre las 7:45 (7:45 AM)
y9:45 (9:45 AM) de la
mafana

= Entre las 9:45 (9:45 AM)
y11:00 (11 AM) de la
mafana

Figura 12. Hora a la que los participantes se levantarian si fuesen libres de planificar su dia

En cuanto a la hora a la que los participantes se acostarian si fuesen libres de
planificar su dia, el 61.9% elegiria acostarse entre las 22:15 — 00:30h. Un 27.6%
elegiria la opcion de acostarse entre las 00:30 — 1:45h (Figura 13).

u Alas 20:00 (8 PM) -
21:00 (9PM)

= Alas 21:00 (9 PM) -
22:15(10:15 PM)

m Alas 22:15 (10:15 PM) -
00:30(12:30 AM)

= Alas 00:30 (12:30 AM) -
01:45(1:45 AM)

m Alas 1:45 (1:45 AM) -
03:00 (3AM)

Figura 13. Hora a la que se acostarian los participantes si fuesen libres de planificar su dia

En cuanto a la necesidad de utilizar despertador para levantarse por la mafana
a una hora especifica, los resultados reflejan que una mayoria significativa de
los estudiantes (38.1%) manifestd necesitarlo mucho, al igual que un 33.3%
afirmé necesitarlo bastante. Esto indica que casi el 72% de los encuestados
depende en gran medida del uso de despertadores (Figura 14). Respecto a la
facilidad para despertarse por las mafianas de forma natural, sin interrupciones
inesperadas, los resultados muestran que la mayoria de los estudiantes
presentan dificultades: el 25.7% declard no resultarle nada facil, y un 36.2%
indic6 que no le resulta muy facil. En contrate, solo un 8.6% expresd que le
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resulta muy facil despertarse por las mafanas, mientras que un 29.5% afirmé

¢

resultarle bastante facil (Figura 15).

A

= No lo necesito

= Lo necesito poco

m Lo necesito bastante = Nada facil = No muy facil
= Lo necesito mucho m bastante facil = Muy facil
Figura 14. Necesidad del uso de despertador Figura 15. Facilidad para despertarse

En relacion con el estado de alerta durante la primera media hora tras
despertarse, los resultados revelan que la mayoria de los estudiantes presentan
bajos niveles de activacion al iniciar el dia. Un 47.6% se siente poco alerta y un
16.2% nada alerta, mientras que solo un 4.8% se sienten alerta. Estos datos
reflejan la presencia de una lenta activacion matutina (Figura 16). En cuanto al
apetito durante la primera media hora del dia, se observa que la mayoria de los
estudiantes presentan un apetito reducido. Un 37.1% lo describe como muy
escaso y un 22.9% como bastante escaso, sumando un 60% de respuestas. Solo
un 11.4% manifestd tener un buen apetito (Figura 17).

m Nada alerta = Poco alerta m Muy escaso = Bastante escaso
m Bastante alerta = Muy alerta m Bastante bueno = Muy bueno
Figura 16. Estado 30 min después de levantarse Figura 17. Apetito 30 min después de levantarse
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En relacién con como se sienten los estudiantes durante la primera media hora
tras despertarse, los resultados indican que la mayoria experimenta una
sensacion de cansancio. Un 54.3% afirmo sentirse bastante cansado, y un 12.4%
muy cansado, mientras que solo un 6.7% se siente muy descansado. Los datos
sugieren que el descanso percibido al despertarse es bajo en gran parte de la
muestra (Figura 18). Cuando los estudiantes no tienen compromisos al dia
siguiente, la mayoria tiende a retrasar su hora de acostarse respecto a su horario
habitual. El 51.4% se acuesta entre 1 y 2 horas mas tarde, y un 7,6% lo hace
mas de 2 horas mas tarde, lo que refleja una tendencia significativa hacia el
retraso del suefio en ausencia de obligaciones. Solo un 14.3% mantiene su
horario habitual (Figura 19).

@ ©

m Muy cansado m Nunca o raramente o mas tarde
= Bastante cansado = Menos de 1h mas tarde
m Bastante descansado m De 1 a 2h mas tarde
= Muy descansado m Mas de 2h tarde
Figura 18. Cansancio 30min después de levantarse Figura 19. Hora de acostarse sin compromisos

Ante la posibilidad de realizar ejercicio fisico dos veces por semana entre las
7:00 y las 8:00, la mayoria de los estudiantes considera que le costaria
adaptarse. Un 32.4% indico que le resultaria dificil y un 13.3% que le resultaria
muy dificil, sumando un 45.7% de los votos. Solo un 18.1% cree que estaria en
buena forma entrenando a esa hora (Figura 20). Respecto a la hora aproximada
a la que los estudiantes comienzan a sentir cansancio y necesidad de dormir,
mas de la mitad (53.3%) sefald la medianoche como el momento habitual,
mientras que un 32% indicé horarios mas tardios (21% entre las 00:45h — 2h, y
un 10.5% entre las 2:00h — 3:00h). Solo un 15.2% afirmd sentir suefio antes de
las 22:15h. Estos resultados muestran una clara tendencia vespertina o de
retraso del inicio del suefio (Figura 21).

-23-



\J

m Alas 20:00 (8 AM) - 21:00 (9PM)

m Estaria en buena forma = Alas 21:00 (9 PM) - 22:15(10:15 PM)
= Estaria en una forma aceptable m Alas 22:15(10:15 PM) - 00:45(12:45 AM)
m Me resultaria dificil = A las 00:45 (12:45 AM) - 02:00(2 AM)
= Me resultaria muy dificil m Alas 02:00 (2 AM) - 3:00 (3AM)
Figura 20. Estado fisico al entrenar 2 veces por semana Figura 21. Hora en que sienten cansancio

En relacidn con el horario en que los estudiantes perciben su punto de maximo
rendimiento para la realizacion de una prueba mentalmente agotadora, la
mayoria eligié las horas medias de la mafana con un 57.1%de respuestas,
seguido por un 32.4% que se decanto por las 8:00 — 10:00h. Horarios mas tardios
fueron poco seleccionados, lo que sugiere una mayor autopercepcion de
rendimiento cognitivo en horas matutinas (Figura 22). Al ser consultados sobre
el nivel de cansancio que notarian si se acotasen a las 23h, la mayoria de los
estudiantes no presentaria un nivel de somnolencia elevado a esa hora. Un
50.5% sefalo sentir “algo” de cansancio, mientras que un 31.4% no sentiria
ningun tipo de cansancio. Solo un 18.1% manifesté sentirse bastante o muy
cansado. Los datos representan una tendencia general hacia un patron de suelo
tardio (Figura 23).

\

= Alas 08:00 (8 AM) - 10:00 (10AM)

= Alas 11:00 (11 AM) -13:00 (1PM)
m Alas 13:00 (1 PM) -17:00 (5PM) m Ningun cansancio = Algun cansancio
= Alas 19:00 (7 PM) - 21:00 (9AM) m Bastante cansancio = Mucho cansancio

Figura 22. Hora elegida para la realizacion de la prueba Figura 23. Nivel de cansancio notado a las 11pm

-24-



Cuando los participantes se acostaron mas tarde lo habitual y decidieron no
poner alarma, la mayoria (33.3%) indico que se despertaria mas tarde de su hora
habitual. Un porcentaje similar (22.9%) afirmé que se despertaria a la hora
habitual o a esa hora y luego dormiria mas tiempo. Por otro lado, un 21%
manifestd que se despertaria a la hora habitual pero luego volveria a dormirse.
Los datos reflejan una tendencia a prologar el suefio (Figura 24). Ante la
necesidad de permanecer despierto entre las 4 y las 6 de la mafiana debido a
una guardia, la opcién mas frecuente entre los participantes fue la d echar una
siesta antes y dormir después de la guardia (36.2%). Un porcentaje cercano
(30.5%) optd por no acostarse hasta finalizar la guardia, mientras que un 21.9%
prefiri6 combinar un suefo previo con una siesta posterior. Los datos reflejan una
tendencia a repartir el descanso (Figura 25).

o

m No acostarme hasta pasada la guardia

Ech iest t d ird 3
= A la hora habitual y ya no dormiria mas " beharuna siesta antes y dormir despues

= Alahora habitualy luego dormiria m Echar un buen suefio antes y una sista

m A la hora habitual y volveria a dormirme después

m M3as tarde de lo habitual = Solo dormiria antes de la guardia
Figura 24. Hora a la que se despertarian los participantes Figura 25. Opcidn elegida en caso de tener
después acostarse varias horas mas tarde de lo habitual que hacer una guardia de 4am — 6am

Al plantear la realizacién de ejercicio fisico dos veces por semana entre las 22:00
- 23:00h, la mayoria de los participantes se calific6 en un estado de forma
“aceptable” con un 36.2%de los votos. Un 33.3% indicé que le resultaria dificil,
mientras que un 22.9% considerd que estaria en buena forma. Solo un 7.6% lo
percibié como dificil (Figura 26). Ante la posibilidad de elegir un horario laboral
de 5 horas, la gran mayoria de los participantes (81%) optd por trabajar en el
tramo de 9:00h — 14:00h, lo que indica una clara preferencia por la jornada
matutina. Un 13.3% eligié el horario de 14:00 — 17:00h, mientras que solo un
5.7% preferiria trabajar de madrugada. Ningun participante eligié el turno
vespertino-nocturno. Los datos reflejan una predominancia de rutinas diurnas
(Figura 27).

-25-



\

A

= Estaria en buena forma = A las 04:00 (4 AM) - 08:00 (08AM)

= Estaria en una forma aceptable = Alas 09:00 (9 AM) - 14:00 (2PM)

m Me resultaria dificil = Alas 14:00 (2 PM) - 17:00 (5PM)

= Me resultaria muy dificil = Alas 17:00 (5 PM) - 04:00 (4AM)
Figura 26. Estado de forma en caso de hacer ejercicio Figura 27. Horario de trabajo escogido en base
fisico intenso de 10pm —11pm el rendimiento de los participantes

Al preguntar por el horario especifico para realizar dos horas de ejercicio, la
mayoria de los participantes (46.7%9 eligi6 el tramo de 11:00 - 13:00h, seguido
por un 24.8% que prefirid hacerlo entre las 8:00 — 10:00h. En menor medida, un
18.1% optd por el horario de tarde-noche, y solo un 10.5% eligié entrenar entre
las 13:00 — 17:00h (Figura 28). Respecto al momento del dia en que los
participantes perciben su maximo bienestar, la mayoria (61%) sefalo el intervalo
de 10:00 a 17:00h. Le siguieron los horarios de tarde con un 22.9% y la mafana
temprana con un 11.4%. Solo un 4.8%, indic6é sentirse mejor entre las 22:00 —
5:00h, y ningun participante seleccioné el tramo de 5:00- 8:00h. Los datos
refuerzan la idea de que el bienestar percibido tiende a concentrarse en las horas
centrales del dia (Figura 29).

Sh

8%

m A las 05:00 (5 AM) - 08:00 (08AM)

= Alas 08:00 (8 AM) - 10:00 (10AM = Alas 08:00 (08 AM) - 10:00(10 AM)

= Alas 11:00 11 AM) - 13:00 (1PM) = Alas 10:00 (10 AM) - 17:00 (5PM)

= Alas 13:00 (1 PM) -17:00 (5PM) = Alas 17:00 (5 PM) - 22:00 (10PM)

= Alas 19:00 (7 PM) - 21:00 (9AM) m Alas 22:00 (10 PM) - 05:00 (5AM)
Figura 28. Horario escogido para hacer 2h de ejercicio Figura 29. Horario de maximo bienestar

fisico pesado

Por ultimo, segun los resultados obtenidos, la mayoria de los estudiantes se
identificd con un cronotipo mas vespertino que matutino (41%), seguido por un
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34,3% que se consideré6 mas matutino que vespertino. Un 15,2% se definio como
claramente matutino, mientras que solo un 9.5% se reconocié como claramente
vespertino (Figura 30).

m Un tipo claramente matutino = Un tipo mas matutino que vespertino

= Un tipo mas vespertino que matutino = Un tipo claramente vespertino

Figura 30. Que tipo de personas se consideran los participantes

6.4. CORRELACIONES ENTRE VALORES DE BEBIDAS
ENERGETICAS Y EL CRONOTIPO

Tabla 3. Correlacion entre el consumo de bebidas energéticas y el cronotipo de los estudiantes universitarios

2.85% (3 estudiantes) 0% (0 estudiantes)

8.57% (9 estudiantes) 6.66% (7 estudiantes)

40.95% (3 estudiantes) | 34.28% (36 estudiantes)

2.85% (3 estudiantes) 2.85% (3 estudiantes)

0.95% (1 estudiantes) 0% (0 estudiantes)
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Figura 31. Correlacion entre el consumo de bebidas energéticas y el cronotipo
de los estudiantes universitarios
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7. DISCUSION

Tras el analisis de los resultados, uno de los primeros aspectos a destacar es la
representatividad limitada de la muestra. Todos los participantes (n = 105)
pertenecen al Grado de Enfermeria de la Universidad de Valladolid, lo que puede
condicionar los resultados al no reflejar la heterogeneidad de otros perfiles
académicos, ni de poblacién joven no universitaria. Ademas, al igual que se ha
seflalado en otros estudios similares [1,2,5,6,8] al trabajar con poblacidn
universitaria, los horarios pueden verse condicionados por la vida académica. Es
cierto que los habitos de vida de los estudiantes universitarios se ven muy
influenciados por la época del afio, por lo que es posible que el cronotipo varie
de forma intraindividual en funcion de la carga de trabajo académico o del
periodo de exdmenes. Esto supone también una limitaciéon a la hora de extrapolar

los resultados.

Uno de los hallazgos mas destacados del estudio es la amplia conciencia que
los estudiantes tienen sobre la composicion y los efectos adversos de las bebidas
energéticas. La mayoria identific6 correctamente la presencia de cafeina y
azucar en cantidades elevadas, ademas un 100% reconocio que estas bebidas
pueden causar taquicardias. Estos datos coinciden con los resultados de Samar
et al. (2020), donde también se observd una elevada conciencia sobre la
composicién basica, aunque con menor conocimiento en componentes meno

conocidos, como los aminoacidos o preparados herbales [8].

Como es de esperar, el conocimiento de la composicion de las bebidas
energéticas, asi como los posibles efectos secundarios de sus componentes, es
muy alto en la muestra estudiada, dado que hemos analizado los conocimientos
en estudiantes universitarios en Ciencias de la Salud. Sin embargo, llama la
atencion que, a pesar de ello, los participantes refieren conocer las bebidas
energéticas principalmente a través de redes sociales. De esto podriamos
concluir que posiblemente se haga poco énfasis en el conocimiento acerca de
este tipo de bebidas durante la carrera y deberia valorarse implementar medidas

que fomenten una mayor concienciacién sobre este tema, tanto dentro dentro de
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la comunidad universitaria en Ciencias de la Salud, como en otros ambitos dentro

de la juventud.

A pesar de este conocimiento, mas de la mitad de los encuestados ha consumido
bebidas energéticas, y un porcentaje significativo ha mezclado estas bebidas con
alcohol. Este comportamiento refleja una disonancia entre el conocimiento y la
conducta, fendbmeno ya sefialado en investigaciones sobre habitos de salud en
jévenes [1], y que pone de relieve la necesidad de intervenciones educativas mas

efectivas y personalizadas.

En relacion con el objetivo principal del estudio, analizar la relacién entre el
cronotipo y el consumo de bebidas energéticas, los resultados no mostraron una
asociacion significativa. A pesar de la hipotesis planteada, sobre la relacion de
que los estudiantes universitarios con un cronotipo vespertino presentarian un
mayor consumo debido a una mayor tendencia a la somnolencia diurna y el uso
de estimulantes, los analisis realizados no permitieron confirmar dicha relacion.
Este resultado podria explicarse, en primer lugar, por el escaso tamano muestral,
asi como por la escasa representacion de los cronotipos extremos en la muestra,
ya que el 75.2% de los participantes se clasific6 como cronotipo intermedio, lo

que limita las posibilidades de detectar diferencias claras entre grupos.

Estos hallazgos contrastan con algunos estudios que si encuentran mayor
consumo de estimulantes en personas con cronotipo vespertino [5]. No obstante,
es posible que en este caso el consumo esté mas influenciado por otros factores
contextuales, como la carga académica, el estrés o las dinamicas sociales, mas

que por la preferencia circadiana individual.

Asimismo, la mayoria de los participantes afirmé no percibir beneficios reales en
las bebidas energéticas en relacion con la salud o el rendimiento fisico,
especialmente en aspectos como la fuerza, la resistencia o el desarrollo atlético.
Este escepticismo, sumado a la percepcion negativa sobre los efectos
secundarios, podria indicar una conciencia creciente en esta poblacion sobre los
riesgos asociados a su consumo, lo cual representa una oportunidad para

reforzar mensajes preventivos desde el ambito universitario y sanitario.

Finalmente, es necesario destacar ciertas limitaciones del estudio: el diseho

transversal impide establecer relaciones causales, el uso de cuestionarios
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autoadministrados puede implicar sesgo de deseabilidad social, y la limitada
variedad de cronotipos y perfiles académicos reduce la capacidad de

extrapolacion de los resultados.

Futuras investigaciones podrian beneficiarse de muestras mas amplias y
diversas, y del analisis de variables intermedias como la calidad del suefio, el
rendimiento académico o el nivel de estrés, que podrian actuar como factores

moduladores entre el cronotipo y el consumo de bebidas energéticas.

8. CONCLUSIONES

R/

% Un 96.2% de los participantes reconocio la presencia de cafeina en las
bebidas energéticas, y un 98.1% identific6 que estas bebidas

contienen mas azucar de lo recomendado diariamente,

R/
*

% Las redes sociales constituyen la principal fuente de informacién sobre
estas bebidas (30.5%), muy por encima de profesionales sanitarios o
nutricionistas.

% La mayoria de los estudiantes consume estas bebidas por diversos

motivos. Aunque un 22.9% lo hace para permanecer despierto y un

17.1% para estudiar durante mas tiempo, destaca que un 42.9% marco

la opcion “otras razones”, lo cual sugiere multiples motivaciones

personales no recogidas en las categorias cerradas del cuestionario.

K/
L X4

El 55.2% de los participantes afirmé haber mezclado bebidas
energéticas con alcohol, especialmente con Jagermeister. Ademas, el
8.6% reconocid haberlas mezclado con medicamentos como

ibuprofeno o paracetamol.

X/
L X4

La percepcion general sobre los beneficios de las bebidas energéticas
es mayoritariamente negativa. Un 63.8% de los participantes se
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mostré completamente en desacuerdo con que estas bebidas sean
buenas para la salud, y mas del 70% considera que si generan efectos

adversos.

X/
°

En cuanto a la distribucion de cronotipos, la mayoria de los estudiantes
se identificé con un cronotipo intermedio (75.2%). Solo un 9.5% se
consideré claramente vespertino, y un 15.2% claramente matutino.

% No se encontré una correlacion significativa entre el cronotipo y el

consumo de bebidas energéticas.

IMPLICACIONES: Estos hallazgos ponen de manifiesto la necesidad de

implementar campafias educativas dirigidas a informar adecuadamente sobre
los riesgos del consumo de bebidas energéticas, promoviendo decisiones
responsables y seguras. Asimismo, se deberia potenciar el uso de redes sociales
como herramienta para difundir informacién basada en la evidencia,

especialmente entre la poblacidn universitaria.

FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION: Futuras investigaciones podrian

incorporar variables como la calidad del suefio, el nivel de estrés o el rendimiento

académico para explorar con mayor profundidad los factores que influyen en el
consumo: Ampliar la muestra a otras titulaciones universitarias también permitiria

mejorar la generalizacion de los resultados.
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10. ANEXOS

Anexo I: Conocimiento, actitud y percepciéon del consumo de bebidas
energéticas, la relaciéon de consumo en poblacién universitaria

Parte 1: Conocimiento actual sobre bebidas energéticas:

Por favor, conteste “’SI” si considera que las siguientes afirmaciones acerca de las
bebidas energéticas son verdaderas.

En caso contrario, indique “NO”.

>
>

Y V V

VVVVVYYVYY

Las bebidas energéticas contienen cafeina. SI/ NO

Algunas bebidas energéticas contienen mas azucar que la racién normal
correspondiente por persona y dia. SI/NO

Ninguna de las bebidas energéticas contiene preparaciones a base de hierbas. SI/NO.
Ninguna de las bebidas energéticas contiene aminoacidos. SI/NO.

Algunas bebidas energéticas contienen L- carnitina que aumenta la quema de grasas.
SI/NO.

Algunas bebidas energéticas contienen vitaminas y minerales. SI/NO.

Algunas bebidas energéticas contienen productos derivados de origen animal. SI/NO.
Las bebidas energéticas no causan problemas para dormir. SI/NO.

Las bebidas energéticas pueden causar problemas digestivos. SI/NO.

Las bebidas energéticas pueden causar latidos cardiacos rapidos. SI/NO.

Las bebidas energéticas no pueden causar dolores de cabeza. SI/NO.

Las bebidas energéticas no pueden aumentar el comportamiento impulsivo de una
persona. SI/NO.

Parte 2: Principales fuentes de informacién sobre bebidas energéticas.

Indique todas las fuentes por las que usted ha obtenido informacion acerca de las
bebidas energéticas.

» Entrenadores deportivos

Nutricionistas

Personal sanitario (doctores, farmacéuticos, etc)
Familia y amigos

Television y radio

Redes sociales

Paginas web

vV WV Vv ¥V VY V VY

Otra
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Parte 3: Consumo y experiencia de bebidas energéticas.

Seleccione la respuesta en base a su consumo/ experiencia con las bebidas energéticas.

1.- ¢ Cuales de las siguientes bebidas energéticas consume/ ha consumido? Monster

@0 a0 oo

Red Bull

Eneryeti

Burn

Rockstar Energy Drink
Marca blanca

Otro

Ninguna

2.- Si la respuesta anterior fue si, 4 Cuantas latas consume a la semana?

"0 Q0T oD

a b wN -

3.- Si la respuesta anterior fue si, ,Cual es la razén que le impulsa al consumo de bebidas
energéticas? Me ayuda a estudiar durante mas tiempo y a realizar tareas (deberes).

© 20T

Me ayuda a concentrarme y asi sacar mejores notas.

Me ayuda a sentirme mejor y reduce el estrés, la fatiga y el agotamiento.
Me ayuda a permanecer despierto durante mas tiempo.

Me ayuda a sentirme fuerte y enérgico en general.

Otras razones.

4.- ; Ha consumido alguna bebida energética con medicamentos como analgésicos o remedios
para la tos y el resfriado?

a.
b.

Si
No

5.- En caso afirmativo, indique el medicamento.

6.- ¢ Alguna vez ha tomado alguna bebida energética con vitaminas?

a.
b.

Si
No

7.- En caso afirmativo, indique cuales.

8.- ¢ Alguna vez ha mezclado bebidas energéticas con otras hierbas o productos naturales?
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a. Si
b. No

9.- En caso afirmativo, indique cuales.

10.- ¢ Alguna vez ha mezclado bebidas energéticas con bebidas alcohdlicas?
a. Si
b. No

11.- En caso afirmativo, indique cuales.

Parte 4: Percepcion hacia las bebidas energéticas.

Indique su grado de satisfaccion de acuerdo con las siguientes afirmaciones siendo:

1.- Completamente en desacuerdo
2.- En desacuerdo

3.- Neutral

4.- De acuerdo

5.- Completamente de acuerdo

1.-Las bebidas energéticas son buenas para la salud
2.-Las bebidas energéticas aumentan la resistencia
3.-Las bebidas energéticas aumentan la fuerza

4 .-Las bebidas energéticas aumentan la actividad

5.- Las bebidas energéticas mejoran la actividad o el desarrollo atlético funcional
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Anexo ll: Cuestionario de Horne y Ostberg

El cuestionario esta compuesto por 19 preguntas y consta de varias opciones
dependiendo de la pregunta. Cada item tiene una puntuacion asignada, la cual
nos indicara segun el resultado obtenido, el tipo de persona que somos. A partir

de la puntuacién el cronotipo se clasifica en:

o Matutino extremo: >70

o Matutino moderado: 59 - 69
o Indefinido: 42 - 58

o Vespertino moderado: 31 - 41

o Vespertino extremo: <30

El cuestionario se compone de las siguientes preguntas:

1. Si solo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras totalmente libre de planificarte el dia, ;A qué
hora te levantarias?
5 o Entre las 5:00 (5 AM) y 6:30 (6:30 AM) de la mafana.
4 o Entre las 6:30 (6:30 AM) y 7:45 (7:45 AM) de la mafiana
3 o Entre las 7:45 (7:45 AM) y 9:45 (9:45 AM) de la mafana
2 o Entre las 9:45 (9:45 AM) y 11:00 (11 AM) de la mafana
1 o Entre las 11 (11 AM) de la mafiana y las12:00 de la tarde (12 noon)

2. Si so6lo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras totalmente libre de planificarte el dia ;A qué

hora te acostarias?

5 o Alas 20:00 (8 PM) - 21:00 (9 PM)
4 oAlas 21:00 (9 PM) - 22:15 (10:15 PM)

3 oAlas 22:15 (10:15 PM) - 00:30 (12:30 AM)
2 o Alas 00:30 (12:30 AM) - 01:45 (1:45 AM)

1 0Alas 1:45 (1:45 AM) - 03:00 (3 AM)

3. Para levantarte por la mafiana a una hora especifica, ¢Hasta qué punto necesitas que te avise el
despertador?

4 o No lo necesito
3 o Lo necesito poco
2 o Lo necesito bastante

1 o Lo necesito mucho

4. ;Te resulta facil levantarte por las mafianas? (cuando no te despiertan de forma inesperada)
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1 o Nada facil

2 o No muy facil
3 o Bastante facil
4 o Muy facil

5. Una vez levantado/a por las mafianas. ¢ Qué tal te encuentras durante la primera media hora?

1 o Nada alerta

2 o Poco alerta

3 o Bastante alerta
4 o Muy alerta

6. Una vez levantado/a por las mafianas. ;,Cémo es tu apetito durante la primera media hora?

1 o Muy escaso
2 o Bastante escaso
3 o Bastante bueno

4 o Muy bueno

7. Una vez levantado/a por las mafianas. ;,Qué tal te sientes durante la primera media hora?

1 o Muy cansado
2 o Bastante cansado
3 o Bastante descansado

4 o Muy descansado

8. Cuando no tienes compromisos al dia siguiente ;A qué hora te acuestas en relacién con tu hora

habitual?

4 o Nunca o raramente o mas tarde
3 o Menos de 1 hora mas tarde

2 o De 1 a 2 horas mas tarde

1 o Mas de 2 horas mas tarde

9. Has decidido hacer un poco de ejercicio fisico. Un amigo te propone hacerlo una hora dos veces por
semana y segun él, la mejor hora seria de 7 a 8 de la mafiana. No teniendo nada mas en cuenta salvo

tu reloj interno, 4 Como crees que te encontrarias?

4 g Estaria en buena forma
3 o Estaria en una forma aceptable
2 o Me resultaria dificil

1 o Me resultaria muy dificil

10. ¢A qué hora aproximada de la noche te sientes cansado/a, y como consecuencia, necesitas dormir?

5 o Alas 20:00 (8 AM) - 21:00 (9 PM)
4 oAlas 21:00 (9 PM) - 22:15 (10:15 PM)
3 o Alas 22:15 (10:15 PM) - 00:45 (12:45 AM)
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

2 0Alas 00:45 (12:45 AM) - 02:00 (2 AM)
1 o Alas 02:00 (2 AM) - 3:00 (3 AM)

Quieres estar en tu punto maximo de rendimiento para una prueba de dos horas que va a ser
mentalmente agotadora. Siendo totalmente libre de planificar el dia y pensando sélo en cuando te

sentirias mejor. ; Qué horario elegirias?

6 0 Alas 08:00 (8 AM) - 10:00 (10 AM)
4 oAlas 11:00 (11 AM) — 13:00 (1 PM)
2 oAlas 13:00 (1 PM) — 17:00 (5 PM)
0 o Alas 19:00 (7 PM) - 21:00 (9 AM)

Si te acostaras a las 11 de la noche, ¢Qué nivel de cansancio notarias?

0 o Ningun cansancio
2 g Algun cansancio
3 o Bastante cansancio
5 o Mucho cansancio
Por algin motivo te has acostado varias horas mas tarde de lo habitual, aunque al dia siguiente no has

de levantarte a ninguna hora en particular. ; Cuando crees que te despertaras?

4 o A la hora habitual y ya no dormiria mas.
3 o Ala hora habitual y luego dormitaria
2 o Ala hora habitual y volveria a dormirme

1 o Mas tarde de lo habitual.

Una noche tiene que permanecer despierto/a de 4 a 6 de la madrugada debido a una guardia nocturna.

Sin tener ningin compromiso al dia siguiente, ¢ Qué preferirias?

1 o No acostarme hasta pasada la guardia.

2 o Echar una siesta antes y dormir después.

3 o Echar un buen suefio antes y una siesta después.
4 o Solo dormirias antes de la guardia.

Tienes que hacer dos horas de trabajo fisico pesado. Eres totalmente libre para planificarte el dia.

Pensando sélo en cuando te sentirias mejor, ¢ qué horario escogerias?

4 o Alas 08:00 (8 AM) - 10:00 (10 AM)
3 oAlas 11:00 11 AM) — 13:00 (1 PM)
2 oAlas 13:00 (1 PM) — 17:00 (5 PM)
1 o Alas 19:00 (7 PM) - 21:00 (9 AM)

Has decidido hacer ejercicio fisico intenso. Un amigo te sugiere practicar una hora dos veces por
semana de 10 a 11 de la noche. Pensando sélo en cuando te sentias mejor, ;como crees que te

sentaria?

1 o Estaria en buena forma.

2 o Estaria en una forma aceptable.
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3 o Me resultaria dificil.

4 o Me resultaria muy dificil.

17. Imaginate que puedes escoger tu horario de trabajo. Supdn que tu jornada es de CINCO horas al dia
(incluyendo los descansos) y que tu actividad es interesante y remunerada segun tu rendimiento. ; Qué
CINCO HORAS CONSECUTIVAS seleccionarias? ; Empezando a qué hora?

5 0 Alas 04:00 (4 AM) - 08:00 (08 AM)
4 o Alas 08:00 (08 AM) — 09:00 (9 AM)
3 oAlas 09:00 (9 AM) — 14:00 (2 PM)
2 oAlas 14:00 (2 PM) - 17:00 (5 PM)
1 0Alas 17:00 (5 PM) - 04:00 (4 AM)

18. ¢A qué hora del dia crees que alcanzas tu maximo bienestar?

5 0 Alas 05:00 (5 AM) - 08:00 (08 AM)
4 o Alas 08:00 (08 AM) — 10:00 (10 AM)
3 o Alas 10:00 (10 AM) — 17:00 (5 PM)
2 oAlas 17:00 (5 PM) - 22:00 (10 PM)
1 o Alas 22:00 (10 PM) - 05:00 (5 AM)

19. Se habla de personas de tipo matutino y vespertino. ; Cual de estos tipos te consideras ser?

6 o Un tipo claramente matutino.
4 o Un tipo mas matutino que vespertino.
2 o Un tipo mas vespertino que matutino.

0 o Un tipo claramente vespertino
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