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Los efectos ocultos de las bebidas energéticas

Los efectos ocultos de las

bebidas energéticas

Claudia Narbona
Ing. en Alimentos y académica
de Nutricién y Dietética UCEN

Hoy es unarealidad quelas bebidas energéticas
han ido ganando cada vez méas adeptos, sobre todo
entre los 14 y 30 ahos.

Un estudio realizado en el aho 2022 por la Cor-
poracién Nacional de Consumidores y Usuarios
(Conadecus) estimé que el consumo per capita
mensual en personas de entre 14 y 30 afios, duran-
te el perfodo de 2010 a 2020, aument6 9 veces. Es
decir, paso de 0.4 a 3.6 litros, lo que ha generado
preocupacion en la comunidad.

En parte este aumento se debe a un cambio de
tendencia entre mujeres, que ahorabeben més que
antes. En 2019, de cada 10 personas que tomaban
bebidas energéticas, tres eran mujeres; en 2021, lo
hacian 4 mujeres de cada 10. El detalle delas cifras
muestra algo més: el habito de mezclar bebidas
energéticas yalcohol esté presenteen todaslas eda-
des. De hecho, 1de cada 10 nifios de 14 afos afirma
haberlo hecho.

Y es que las bebidas energéticas son estimulan-
tes, pero no por sus ingredientes estrella -como la
taurina, el ginseng o el guarand- sino por su conte-
nidodevitaminaB, cafeinayaztcar. Enunalatade
medio litro hay 160 mg de cafeina (lo mismo que 3
tazas de café) y unos 55 g de azticar (mas del doble
delo que recomienda la Organizacion Mundial de
laSalud paratodoel dia). Las vitaminas del grupo B
(B6,B12, 4cido pantoténico oniacina) sidisminuyen
el cansancio ylafatiga, pero podemos encontrarlas
en alimentos mas saludables que estas bebidas,
como una lata de sardinas, por ejemplo.

El efecto negativo para la salud que tiene esta
mezcla, sedebenalas elevadas cantidades de cafei-
na de las bebidas energéticas que estimulan el sis-
temanervioso, reducenlasomnolenciaycamuflan
los efectos del alcohol. Es decir, hacen quelapersona
esté ‘alerta’ durante més tiempo, beba més y note
menos las senales fisicas del exceso. El riesgo de
sufrir un coma etilico se incrementa.

Ademas, el consumo de la bebida energética
genera unaumentosignificativo enlapresionarte-
rialdelos nifosy adolescentes, consoloel consumo
deunalatadeestas bebidas. Como parahacerseuna
idea, segiin los expertos, una lata de estas bebidas
equivale a la cafeina contenida en tres expresso,
lo que indudablemente constituye una dosis exce-
sivamente alta, especialmente para la poblacién

joven, cuyo sistema nervioso central se encuentra
en pleno desarrollo.

Esto puede conllevarun mayor riesgo de intoxi-
cacionydependenciaalacafeina.Juntoaloanterior,
se han documentado casos de arritmias, infartos
cardiacos, empeoramiento de trastornos psiquia-
tricos y episodios de crisis convulsivas asociados
asu consumo.

Porlo mismo, suconsumo en excesonodebeser
normalizado por los adultos, sobre todo, entre los
ninos y adolescentes.
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