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El otro efecto de las
bebidas energeticas

EN CHILE, EL CONSUMO DE ESTAS BEBIDAS SE CONCENTRA EN LOS
ADOLESCENTES Y LOS ADULTOS JOVENES, QUIENES BUSCAN MEJORAR EL
RENDIMIENTO. ESTUDIOS INTERNACIONALES Y EXPERTOS CUESTIONAN EL

CONCEPTO DE ENERGIA QUE ESTOS PRODUCTOS PUBLICITAN Y ALERTAN DE
LOS EFECTOS QUE PUEDEN TENER EN LA SALUD MENTAL. “LO QUE HACES
CON ELLAS ES ENGANAR AL CUERPO”, COMENTA UNO DE LOS
ESPECIALISTAS.

POR Valentina Cuello Trigo. ILUSTRACION: Francisco Javier Olea

onstanza Soto (23) empezd a tomar bebidas energéticas

a los 15 anos. Entonces atravesaba por una depresion

que le imposibilitaba dormir por las noches y mante-

nerse despierta durante el dia. Mas tarde, cuando in-
greso a la Universidad Catolica Silva Henriquez para estudiar
Kinesiologia, continud con la ingesta de este tipo de bebida para
rendir académicamente.

—Cuando tengo examenes o no he podido descansar bien, tomo
una energética para rendir bien en el dia.

La estudiante universitaria de tercer afio dice que tras consu-
mirlas podia mantenerse entre dos y tres horas despierta, porque
sentia “una recarga de energia” que describe como un “torbelli-
no”. Sin embargo, tras sentir algunos malestares y revisar la infor-
macion nutricional de estos productos, le llam¢ la atencién la
cantidad de aztcar que tenian. Después de esto, comenta, siguio
investigando sobre otros efectos adversos de las bebidas energéti-
cas y se planted dejar de consumirlas. Un proceso paulatino que
ha significado reducir las dos bebidas diarias que consumia antes
auna o dos a la semana.

—De a poco he ido bajando el consumo y dependiendo menos
de ellas.

El médico internista del Hospital Clinico de la Universidad de
Chile Alfredo Parra asegura que los efectos de la cafeina, el princi-
pal componente de las llamadas bebidas energéticas, pueden
durar alrededor de 2 a 6 horas. Explica que esto depende del
organismo de cada persona, el tipo de bebida y la cantidad de
cafeina que tenga. La absorcidn y efectos se producen entre 15 y
30 minutos después de la ingesta.

—En teoria, la bebida energética lo que hace es aumentar el
rendimiento fisico y cognitivo, y de la misma manera puede mejo-
rar el estado de dnimo de los pacientes, pero son hechos que estan
basados en sus altos niveles de azticar y cafeina.

Samuel Duran, nutricionista y académico de Nutricion y Dieté-
tica de la Universidad San Sebastidn, sostiene que entre los con-
sumidores existe una “falsa seguridad” en torno a las bebidas
energéticas.

El profesional explica que cuando se ingieren con el objetivo de
estudiar y memorizar materias o mejorar la resistencia fisica para
estar mas alerta, el resultado es lo opuesto: a los dias se olvida lo
memorizado y se desarrollan problemas para conciliar el suefio.
También provoca una fatiga que impulsa un mayor consumo de
estos productos.

—Podria decir que da energia porque da calorias, pero lo que
estd entregando son sustancias que estimulan al cerebro. Enton-
ces estas bebidas, mds que energéticas, son psicoestimulantes
—dice Duran y agrega:

—Al final, lo que haces con ellas es engafar al cuerpo.

Segun el portal del Centro Nacional de Salud Complementaria e
Integral de Estados Unidos (NCCIH, por sus siglas en inglés),
dependiente de la principal agencia estatal de investigacion médi-
ca del pais, el consumo de bebidas energéticas responde a la nece-
sidad de mejorar el rendimiento, lo que se suma a su forma de
promocion “como productos que aumentan la energia y mejoran
la alerta mental y el rendimiento fisico”.

La entidad sostiene que si bien se ha demostrado que las
bebidas energéticas mejoran la resistencia fisica, no hay evi-
dencia suficiente que respalde que hay un efecto en la fuerza
muscular; y que si bien estos productos pueden mejorar el
tiempo de reaccidn, los efectos de estos tienen una duraciéon
acotada.

CONSUMO EN CHILE

En enero, un equipo de investigadores de la Universidad
de Teesside y la Universidad de Newcastle en Inglaterra
compartio los descubrimientos de una revision ex-
haustiva que abarc6 mas de 50 estudios sobre los
efectos de las bebidas energéticas. Este estudio, que
involucroé a una poblacién de 1,2 millones de nifios y adolescentes
en 21 paises (como Canadd, Estados Unidos, Espafia, e Inglaterra),
puso de manifiesto una conexidén entre el consumo de estas bebi-
das y diversos problemas de salud, incluyendo trastornos del
sueflo, ansiedad, resistencia a la insulina, enfermedades alérgicas
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y cardiacas, entre otros.

Segin un estudio publicado por la Corporacién Nacional de
Consumidores y Usuarios de Chile (Conadecus) en diciembre de
2022, e promedio del consumo de bebidas energéticas en e} pais
desde 2010 aumentd nueve veces, alcanzando en 2020 un prome-
dio de 3,6 litros mensuales per cdpita. El informe deseribe que la
primera ingesta de estas bebidas se produce durante la adolescen-
cia, grupo en el que se concentran la mayorfa de los consumidores
junto al pablico adulto joven.

Al observar el consumo de bebidas energéticas en la etapa esco-
lar, este se concentra entre tercerc y cuarto medio, principalmen-
te en colegios particulares subvencionados y particulares, de
acuerdo a lo informado en marzo de 2023 con el 14° Estudio Na-
cional de Drogas en Poblacién Escolar del Servicio Nacional para
fa Prevencion y Rehabilitacidn del Consumo de Drogas y Aleohol
(Senda).

£l académico Samuel Durdn sefiala:

—En esta edad no hay nada positivo en las bebidas energéticas,
solo favorece conductas de riesgo y los padres deben
fijarse en no propiciar su compra a esta edad.

El profesional agrega que si bien la cafeina no se
considera una adiceion segin la DSM-5 (manual diag-
néstico y estadistico de trastornos mentales de la Aso-
ciacion Estadounidense de Psiquiatria); si es un esti-
mulante gue tiene un efecto a nivel cerebral y requiere
legislacion.

fn Chile se han presentado dos mociones para gene-
rar una norma que prohiba la venta de bebidas energé-
ticas a menores de edad: la primera en 2017 y la segun-
da en 2022. Sin embargo, en agosto de ese Gltimo afio,
{a Sala del Senado acordé refundir los proyectos de ley
antes de continuar con la discusién.

No obstante, el Servicio de Impuestos Internos in-
formé que desde junio de 2024 se aplicard un impuesto
entre el 10% y 18% a los néctares y las bebidas energéti-
cas, hipotdnicas e isotonicas, porcentaje que podrd
variar segin la cantidad de aztcar en la composicidn
nutricional de estos productos.

LAS ALERTAS

De acuerdo a la Administracién de Alimentos y Me-
dicamentos (FDA, por sus siglas en inglés), la ingesta
diaria de esta en los adultos no debe superar los 400
mg —equivalente a tres o cuatro tazas de café—. Aun-
que la Academia Estadounidense de Pediatria (AAP) no
recomienda el consumo de cafeing, la Clinica Mayo
sugiere que la ingesta de este estimulante no supere los
100 mg al dia para la poblacidn entre 12 y 18 afios.

“La bebida
energética lo
que hace es
aumentar el
rendimiento
fisicoy
co%mtn(o y
dela misma
manera
puede
mejorar el
estado de
animo de los
pacientes,
ero son
echos que
estan
basados en
sus altos
niveles de
azucar y
cafeina”.

Una bebida energética, dependiendo del tamafio, puede conte-
ner entre 50 mg y 500 mg de cafeina. Asumiendo este dato, el

académico de la Universidad San Sebastian Samuel Durdn plantea
que una persona puede tomar mas de una al dia y tener una inges-
ta minima de 200 mg de cafeina.

—FEstamos lejos del valor maximo tolerado. Muchos piensan que
una bebida energética es casi como comprar un jugo de naranja y
no lo es —expresa Durdn.

En 2022, la Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nu-
tricién estableci6 que cada 100 mi se ingieren 32 mg de cafeina.
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Asi, una bebida de 500 ml podria tener 160 mg de
cafeina, superando en un 60% el limite sugerido
para los nifios y adolescentes.

La nutridloga y diabetdloga de Clinica Universi-
dad de los Andes, Lorena Salinas, define los efec-
tos de las bebidas energéticas como “multisisté-
micos” al observar los ingredientes en su conjunto
y ejemplifica que, en el caso del azdcar, una bebi-
da energética puede contener el equivalente a 10
cucharadas de esta, ingesta que a largo plazo afec-
ta al metabolismo. Sin embargo, lo que mas le
preocupa a la profesional es la forma en que se
comercializan estos bebestibles:

—Al mencionarlo como bebidas energéticas, auto-
maticamente estdn entregando un mensaje de bene-
ficios —explica la profesional, quien aclara que es
problematico hablar de bebidas ‘energéticas’ o de
‘beneficios’, sobre todo para los adolescentes.

El nutricionista Samuel Duran, por su parte, sefia-
la que cuando se toma una bebida energética con
alcohol, se tiene una percepcion alterada de la into-
xicacidn, en que creen estar “super bien y super
despiertos”.

El médico internista Alfredo Parra afirma:

—Se podria considerar las bebidas energéticas
como una droga de entrada, especialmente para
otras drogas que son estimulantes.

Aunque en Chile la tendencia de mezclar bebidas
energéticas con alcohol ha ido a la baja de acuerdo a la
medicion realizada por Senda, con un 26,2% de preva-
lencia en la poblacion escolar, esta se concentra en los
estudiantes de cuarto medio, y particularmente, en las
mujeres de este segmento con un 23,6%.

Segun el informe de Conadecus, el consumo de
las bebidas energéticas esta asociado a distintos
contextos, desde los espacios laborales, universi-
tarios, hasta los recreativos. Sin embargo, las
estrategias publicitarias son transversales y man-
tienen un enfoque hacia la juventud y lo juvenil,
donde el “grupo mas vulnerable son los de menor
edad, los nifios y nifias, y también los preadoles-
centes”.

La psicdloga infantojuvenil de la Clinica Las Con-
des Camila Concha plantea que una de las compleji-
dades que se presenta con los adolescentes es distin-
guir entre el habito y la adiccion.

—No basta con que una costumbre sea reiterada
para que pueda ser considerada una adiccion. Para
esto se deben cumplir algunas caracteristicas
como el mantener conductas de riesgo y no lograr
detener el consumo del producto por haberse
generado una dependencia fisioldgica o psicoldgi-
ca —explica Concha.

La especialista afiade que en el caso de las bebidas
energéticas, su consumo continuado se asocia a una

dependencia y a la generacion de tolerancia, es decir, que para lograr

lo que el cuerpo espera, las dosis necesarias seran cada vez mayor.
Sin embargo, en el caso de los adolescentes, estos pueden

pasar por alto las sefiales que indican la dependencia. Esto, en

Lorena Salinas, nutriéloga
de Clinica Universidad de
los Andes.

Camila Concha, psicdloga
de Clinica Las Condes.

Samuel Duran, nutricio-
nista de la Universidad
San Sebastian.

Alfredo Parra, médico

internista del Hospital
Clinico de la U. de Chile.

palabras de la experta, es el “principal efecto psi-
coldgico de las bebidas energéticas”.

EN LA SALUD MENTAL

Sofia Caro (25) dejo de trabajar en julio de
2023. Su primera experiencia laboral como direc-
tora de una organizacion ambiental sin fines de
lucro se transformdé en una fuente de preocupa-
ciones y agotamiento que enfrentaba con el con-
sumo de las bebidas energéticas. Las tareas que
tenia cada dia la dejaban exhausta, incluso para
prepararse algo de comer.

—El consumo era una escapatoria para mi. Era
una forma rapida de olvidarme de lo cansada que
estaba y de disminuir la carga de lo que tenia que
hacer en el dia —recuerda.

En esa época Sofia Caro era la encargada de coor-
dinar las actividades de la organizacion, ademas
manejaba las redes sociales, recopilaba el material
cientifico y elaboraba contenido para distintos fines.

Se acostumbro a tomar bebidas energéticas a los
15 afios, cuando empezd a consumirlas. Y aunque su
ingesta ha disminuido con los afios, la joven rescata
la sensacion que le deja tomarlas.

—Me siento bien, mas relajada.

Para Sofia Caro, consumir bebidas energéticas era
una escapatoria para el estrés, que solo pudo redu-
cir cuando abandono su trabajo.

En el caso de los nifios y adolescentes, los efectos
de las bebidas energéticas tienen otro alcance. En el
estudio publicado por los investigadores de la Uni-
versidad de Teesside y la Universidad de Newcastle,
se constato la existencia de un mayor riesgo de
problemas de salud mental en este grupo de la
poblacion, al observar que “el consumo frecuente de
bebidas energéticas genera aumento en la ansiedad,
riesgo de suicidio, estrés, sintomas depresivos y de
panico, dificultades emocionales y trastorno de
conducta”, detallaba la revista britdnica Public
Health, que aborda distintas investigaciones en
torno a la salud.

Asimismo, se ha relacionado el consumo de bebi-
das energéticas con problemas para conciliar el
suefio. Una investigacion realizada en Noruega y
publicada en la revista médica britdnica BMJ Open
concluyd que quienes consumen este tipo de bebes-
tible todos los dias pueden dormir media hora me-
nos que aquellos que lo hacen ocasionalmente.
Incluso el consumo de una lata ocasional, de una o
tres veces al mes, expone a un mayor riesgo a pro-
blemas de insomnio.

El nutricionista Samuel Duran lo explica asi:

—Los nifios que toman bebidas energéticas tienen
15 minutos menos de suefio. Al dormir menos, se
presentan efectos en la parte cognitiva. Todo lo que

uno estudia durante el dia se memoriza durante el suefio.

Por lo mismo, el llamado de los expertos es a tomar mayores
precauciones con los nifios y adolescentes a la hora de comprar
este tipo de productos u otros que contengan cafeina. m
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