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Titulo: Bebidas energéticas e isotonicas: ¢Cuales son los riesgos de su consumo excesivo?
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Estos productos han aumentado su ingesta en los dltimos afios, especialmente en los mds jévenes.
Nutricionista de la Universidad de Talca advirtié las consecuencias que pueden tener en la salud.

Lejos de ser una moda pasajera,
las bebidas energizantes e isotd-
nicas se han convertido en un

producto de alto consumo. Asi
lo indica el estudio de la Corpo-
racién Nacional de Consumido-
res y Usuarios (CONADECUS)
donde se establece que, en Chi-
le, durante el periodo de 2010 a
2020, aumento en 9 veces la in-

gesta de estos liquidos per capita

mensual, en jovenes entre los 14
y 30 afios, pasando de 04 a 3,6
litros.

Si bien estas bebidas son publici-
tadas como saludables y promo-
toras de una vida activa, el con-
sumo de estas bebidas no aporta
ningtin beneficio para la pobla-
cién en general, explico Javiera
Sénchez Salgado, académica de
la carrera Nutricién y Dietética

dela Universidad de Talca.

“Las isotonicas son producidas
especialmente para los depor-
tistas de alto rendimiento, que
buscan reconstituir la pérdida de
electrolitos que se generan a tra-
vés del gjercicio fisico exhaustivo
y asi evitar fatigas musculares o
problemas en el sistema de con-
traccion muscular’) detallé.

Al respecto, la especialista en-

fatizé que el consumo de las
mencionadas bebidas, fuera de
lalogica del alto rendimiento de-
portivo, tiene un impacto a “Tar-
80 plazo que puede generar un
aumento de la cantidad de mi-
nerales en el cuerpo y eso puede
llevar a problemas renales en el
futuro?

En el caso de las bebidas energé-
ticas, la nutricionista aclaré que
“se componen de cafeina, alta
cantidad de aziicar y también
tienen otros compuestos no nu-
tritivos como taurina y guanina,
que también son perjudiciales,
ademas de colorantes, preser-
vantes, entre otros. Incluso, si
se mezclan con alcohol, que algo
que es frecuente en la pobla-
cién mas joven, pueden Ilegar
a generar accidentes de cere-
brovasculares, cardiovascula-
res e infartos’”

Pero no sdlo ese tipo de com-
plicaciones  puede producir
una bebida energjzante, ya que
su consumo habitual conlleva el

“riesgo de padecer obesidad 0 so-
brepeso, y también lo que se co-
noce como obesidad abdominal,
debido a la gran concentracién
de compuestos azucarados, saca-
Tosa, oligosacaridos, polidextrosa
y también algunos endulzantes
que alteran la microbiota intes-
tinal y pueden relacionarse con
mayor acumulacién de grasa
En este sentido, planted la profe-
sora, hay que tener cuidado con
el consumo de las energéticas
“porque terminan deshidra-
tando mds que hidratando,
producto de la cantidad de
cafefna y azticar que poseen, lo
que aumenta el gasto cardiaco”
Para finalizar, laacadémica utali-
naindico que “en el caso del café,
el té o el mate, podriamos decir
que tienen un efecto -si es que
no se utilizan en exceso- mas
beneficioso que estas bebidas, ya
que aumentan la termogénesis
del cuerpo y, por ende, la utili-
zacién de mas energia’.
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