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Bebidas energéticas e isotbnicas: ¢ Cudles son los riesgos de Su consumo excesivo?

diversos operativos en-
tre el 16 y 24 de julio.

lamenie a la comuni-

dad”.
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Lejos de ser una
moda pasajera, las be-
bidas energizantes e
isotonicas se han con-
vertido en un producto
de alto consumo. Asi
lo indica el estudio de
la Corporacion Nacio-
nal de Consumidores y
Usuarios (CONADE-
CUS) donde se esta-
blece que, en Chile,
durante el periodo de
2010 a 2020, aument6
en 9 veces la ingesta de
estos liquidos per capi-
ta mensual, en jovenes

entre los 14 y 30 arios,
pasando de 0,4 a 3.6
litros.

Si bien estas bebidas
son publicitadas como
saludables y promoto-
ras de una vida activa,
el consumo de estas
bebidas no aporta nin-
gin beneficio para la
poblacion en general,
explico Javiera San-
chez Salgado, acadé-
mica de la carrera Nu-
tricion y Dietética de la
Universidad de Talca.

“Las isotonicas son

producidas  especial-
mente para los depor-
tistas de alto rendi-
miento, que buscan
reconstituir la pérdida
de electrolitos que se
generan a través del
ejercicio fisico exhaus-
tivo y asi evitar fatigas
musculares o proble-
mas en el sistema de
contraccion muscular”,
detallo.

Al respecto, la espe-
cialista enfatizo que el
consumo de las men-
cionadas bebidas, fue-
ra de la logica del alto
rendimiento deportivo,
tiene un impacto a “lar-
go plazo que puede ge-
nerar un aumento de la
cantidad de minerales
en el cuerpo y eso pue-
de llevar a problemas
renales en el futuro”.

En el caso de las
bebidas  energéticas,
la nutricionista aclard
que “se componen de
cafeina, alta cantidad
de azucar y también
tienen otros compues-
tos no nutritivos como
taurina y guanina, que
también son perjudi-
ciales, ademas de co-
lorantes, preservantes,
entre otros. Incluso, si
se mezclan con alco-
hol, que algo que es
frecuente en la pobla-
cion mas joven, pue-

Estos productos han aumentado su
ingesta en los ultimos afios,
especialmente en los mas jovenes.
Nutricionista de la Universidad de Talca

advirtio las consecuencias que pueden

tener en la salud.

den llegar a generar
accidentes de cerebro-
vasculares, cardiovas-
culares e infartos”.
Pero no soblo ese
tipo de complicacio-
nes puede producir
una bebida energizan-
te, ya que su consu-
mo habitual conlleva
el “riesgo de padecer
obesidad o sobrepeso,
y también lo que se
conoce como obesidad
abdominal, debido a la
gran concentracion de

compuestos ~ azucara-
dos, sacarosa, oligosa-
caridos, polidextrosa
y también algunos en-
dulzantes que alteran
la microbiota intestinal
y pueden relacionarse
con mayor acumula-
cion de grasa visceral”,
destaco la especialista.

En este sentido,
planted la profesora,
hay que tener cuidado
con el consumo de las
energéticas  “porque

terminan deshidratan-
do mas que hidratando,

Ta

producto de la cantidad
de cafeina y azlicar que

poseen, lo que aumen-
ta el gasto cardiaco™.
Para finalizar, la
académica utalina in-
dicé 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 beneficio-
so que estas bebidas,
ya que aumentan la ter-
mogénesis del cuerpo
y, por ende, la utiliza-
cion de mas energia”.
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