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Bebidas energéticas e isoténicas: ¢ Cudles son los riesgos de su consumo excesivo?
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ESTOS PRODUCTOS HAN AUMENTADO SU INGESTA EN LOS ULTIMOS ANOS, ESPECIALMENTE EN LOS MAS JOVENES

Bebidas energéticas e isotonicas: dCuales
son los riesgos de su consumo excesivo?

A fondo. Nutricionista de la Universidad de Talca, advirti6 las consecuencias que pueden tener en la salud.

TALCA. Lejos de ser una moda
pasajera, las bebidas energi-
zantes e isotonicas se han con-
vertido en un producto de alto
consumo. Asi lo indica el estu-
dio de la Corporacion
Nacional de Consumidores y
Usuarios (Conadecus), donde
se establece que, en Chile, du-
rante el periodo de 2010 a
2020, aumentd en nueve ve-
ces la ingesta de estos liquidos
per cépita mensual, en jove-
nes entre los 14 y 30 afios,
pasando de 0,4 a 3,6 litros.

Si bien estas bebidas son pu-
blicitadas como saludables y
promotoras de una vida acti-
va, el consumo de estas bebi-
das no aporta ningun benefi-
cio para la poblacion en gene-
ral, explico Javiera Sanchez
Salgado, académica de la ca-
rrera Nutricion y Dietética de
la Universidad de Talca. “Las
isotonicas son producidas es-
pecialmente para los depor-

Javiera Sanchez Salgado, es académica de la carrera Nutricion

de Talca.

tistas de alto rendimiento,
que buscan reconstituir la
pérdida de electrolitos que se
generan a través del ejercicio
fisico exhaustivo y asi, evitar
fatigas musculares o proble-

mas en el sistema de contrac-
cién muscular”, detallé.

IMPACTO
Al respecto, la especialista en-
fatizo que el consumo de las
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mencionadas bebidas, fuera
de la logica del alto rendi-
miento deportivo, tiene un
impacto a “largo plazo que
puede generar un aumento de
la cantidad de minerales en el

cuerpo y eso puede llevar a
problemas renales en el futu-
ro”. En el caso de las bebidas
energéticas, la nutricionista
aclaré que “se componen de
cafeina, alta cantidad de azd-
car y también tienen otros
compuestos no nutritivos co-
mo taurina y guanina, que
también son perjudiciales,
ademés de colorantes, preser-
vantes, entre otros. Incluso, si
se mezclan con alcohol, que
algo que es frecuente en la
poblacién mas joven, pueden
llegar a generar accidentes
cerebrovasculares, cardiovas-
culares e infartos”

RIESGOS

Pero no solo ese tipo de com-
plicaciones puede producir
una bebida energizante, ya
que su consumo habitual con-
lleva el “riesgo de padecer
obesidad o sobrepeso, y tam-
bién lo que se conoce como

obesidad abdominal, debido a
la gran concentracién de com-
puestos azucarados, sacarosa,
oligosacéridos, polidextrosa y
también algunos endulzantes,
que alteran la microbiota in-
testinal y pueden relacionarse
con mayor acumulacién de
grasa visceral”, destaco la es-
pecialista. En este sentido,
planteé la profesora, hay que
tener cuidado con el consumo
de las energéticas, “porque
terminan deshidratando mas
que hidratando, producto de
la cantidad de cafeina y azd-
car que poseen, lo que aumen-
ta el gasto cardiaco”.

Para finalizar, la académica in-
dico 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 termogé-
nesis del cuerpo y, por ende, la
utilizacion de mas energia”.
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