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Titulo: Esto debe saberse antes de consumir bebidas isoténicas y energéticas

UNAS SE USAN PARA RECUPERAR EL AGUA PERDIDA Y
LAS OTRAS TIENEN UN EFECTO ESTIMULANTE:

Esto debe saberse antes

de consumir bebidas

isotonicas y energeéticas

En algunos paises de Europa ya se restringe la venta de

las energizantes a menores de edad, por lo que los !
expertos sefialan que en Chile es importante educar a la -
poblacion sobre sus beneficios, pero también sus riesgos,
ya que su abuso puede provocar convulsiones y ”
alteraciones del sistema cardiovascular. El exceso de
isotdnicas, por otro lado, tampoco es inocuo.

.M.

El mercado de las bebidas ener-
géticas estd dando que hablar en
Europa: paises como Polonia y Li-
tuania han introducido restriccio-
nes en su venta a los adolescentes,
mientras que en Dinamarca, el
Centro para la Salud Infantil lanz6
recientemente una campana para
evitar que los menores de 18 anos
las beban.

“El principal problema de salud
que puede tener la poblacion que
consume estos productos, particu-
larmente adolescentes y jovenes,
esta relacionado con el abuso de
sustancias y comportamiento de
riesgo. Los efectos adversos que se
han visto son que su consumo en
exceso puede provocar alteracion
de los sistemas cardiovascular y
neuroldgico, convulsiones y efec-
tos psicoticos. Lo peligroso asimis-
mo es la mezcla de estas bebidas
con alcohol, lo que también puede
generar un problema para el orga-
nismo”, dice Samuel Duran, acadé-

D

mico de Nutricion y Dietética de la
Facultad de Ciencias para el
dado de la Salud de la U. San Se-
bastidn.

El experto precisa que las ener-
géticas son bebidas “no alcoholicas
con efecto estimulante, ya que con-
tienen principalmente cafeina,
aminodcidos como taurina y algu-
nas veces azicar. Las utilizan fre-
cuentemente personas que quie-
ren mejorar la concentracion, ya
que la cafeina logra este efecto. Sin
embargo, como las dosis de este in-
grediente son bastante altas, a ve-
ces equivalen a mds de tres tasas
de café, el abuso de este producto
puede tener efectos negativos a la
salud”.

En esta linea, Yael Toporowicz,
nutricionista de Integramédica, ad-
vierte que “la recomendacion ma-
xima de cafeina diaria es de 400
miligramos”. Segtn la Administra-
cion de Alimentos y Medicamen-
tos (FDA) de EEUU, esto equivale
a aproximadamente cuatro tazas
de café o dos latas de energizantes.

Solo para deportistas

Por otro lado, las isotdnicas,
creadas “para ayudar a los depor-
tistas a recuperar electrolitos y car-
bohidratos durante el ejercicio o
deportes de larga duracion”, expli-
ca la especialista, pueden ser tam-
bién daninas si no se modera su
consumo.

“En las bebidas isotonicas, en ge-
neral, lo que se ve son ingestas de
1.400 ml total en una rutina de ejer-
cicio, y se van tomando aproxima-
damente cada 10 minutos unos 140
ml. Esto en gente que realiza ejerci-
cios de mediana y alta intensidad,
como el ciclismo o correr, entre
otros. En general, la mayoria de los
estudios recomiendan 23 ml por
cada kilo de peso corporal’, senala
Durén. Es decir, una persona de 60
kilos no deberia tomar mas 1,4 li-
tros de esta bebida al dia.

Y agrega que un riesgo de beberlas
mis alld de lo recomendado es que
puede generar molestias gastrointes-
tinales que terminaran perjudicando

el rendimiento deportivo.

Asimismo, senala el académico,
“hidratarse habitualmente con iso-
tonicas, si no se ha realizado ejerci-
cio, no es correcto, ya que su formu-
la contiene sodio, potasio y otros
componentes que hacen que no es-
té pensada para el dia a dia. La hi-
dratacion ahora en los meses de
mas calor deberfa ser agua. El con-
sumo de leche también podria ser
una buena forma de hidratarse, pe-
1o lo principal siempre serd el agua.
Las bebidas isotonicas se recomien-
dan para beber después de realizar
ejercicios donde se sudo muchoy se
deben recuperar electrolitos”.

Toporowicz precisa que “sobre
todo hay que tener cuidado en pa-
cientes que tengan restriccion en
cuanto al consumo de sodio y otros
micronutrientes, tales como perso-
nas hipertensas o que sufran de en-
fermedad renal”.

Y contintia: “Las isotonicas estan
disponibles en el mercado en sus
versiones regulares, con aztcar, y
‘zero, sin azticar. Dependiendo del

objetivo que se busque, quiz
conveniente ver otras alternativas
de suplementacion, como electroli-
tos en pastillas, mientras que los
carbohidratos a través de geles o
alimentos. Todo debe ser guiado y
supervisado por un profesional de
la salud, idealmente con enfoque
en medicina o nutricion deportiva”.

Los entrevistados coinciden en
la importancia de conocer los ries-
gos de su consumo y educar a la
poblacion sobre el tema.

“Es importante la educacion. Yo
no recomendaria a personas jove-
nes beber principalmente bebidas
energizantes, porque se suele ge-
nerar un sobreconsumo. Ademas,
suventa es muy habitual en las uni-
versidades, donde hay un abuso
particularmente grande de este
producto”, advierte Duran.

Por su parte, las isotonicas, “de-
pendiendo del deporte que se rea-
lice, la duracion e intensidad, po-
dria ser evaluado su uso por un
profesional en diferentes etapas
del ciclo vital”.

Las energéti-
cas contienen
una dosis de
cafeina alta, lo
que puede
causar efectos
adversos
importantes a
la salud.

www.litoralpress.cl



