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Las bebidas
energéticas

estdn de moda |

entre los jovenes,
Algunos las toman
simplemente
porque les

gustan, coma un
refresco. Otros,

en cambio, lo
hacen para realizar
determinadas
actividades. Uin
estudio investiga
sU consumo enfre
los adolescentes

y lo relaciona con
la practica de
gjercicio fisico.
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¢Por qué los adolescentes toman
tantas bebidas energéticas?

PURIFCACIGN LEGN
EFE-REPOATAJES
esultaria algo cho-
- cante ver 2 un chico
de 14 afos entrar
en un bary pedir un
café solo, pero no parece
tan extrafio si le vemos
tomar una bebida energé-
tica. Sin embargo, una lata
de este tipo de bebidas
contiene mas cafeina que
una taza de café.
"A pesar de que no hay
una farmula Gnica, los
ingredientes de la ma-
yoria de las marcas de
bebidas energéticas suelen
ser: azucares, taurina (un
aminoacido producido
de forma natural por el
cuerpo humana) y esti-
mulantes legales como la
L-carnitina y la cafeina”,
detalla Daniel Collado Ma-
teo, profesor del Centro de
Investigacion en Ciencias
del Deporte de la Univer-
sidad Rey Juan Carlos de
Madrid.
“La cantidad de azucar de
las bebidas energéticas es
comparable a la de otros
productos azucarados, por
lo que, en este sentido, la
presencia de carbohidratos
ne empeora su perfil en
comparacién con otras

bebidas azucaradas de |

consumo habitual. Res-
pecto a la taurina, las
investigaciones actuales
indican que, con las dosis
que suelen contener las
bebidas energéticas, no
produce efectos negativos
sobre la salud si el consu-
mo es moderado”, expresa.
“De todos los componen-
tes, la principal sustancia
psicoactiva es la cafei-
na Yy, en consecuencia, la
que podria considerarse
con mayor potencial de
riesgo para la salud, so-
bre todo en poblacidn
sensible como puede ser
la adolescente. La con-
centracion de cafeina en

Ls esmtidad de aricer de las bebidis

u.unpnn\kllnd;

energéticas
atres. praductos scarsdod bsagen de Kemran Aydinee on Frespik.

miligramos por decilitro,
lo que equivale a 160
miligramos de cafeina en
una lata de 500 mililitros,
A modo de comparacion,
una taza de café contiene
habitvalmente entre 50
y 100 miligramos de ca-
feina, dependiendo de la
variedad y del método de
preparacién”, manifiesta.
Mo obstante, Collado afir-

ma gue el problema no
reside Gnicamente en la
dosis, sino en el patrdn
de consumo, “La cafeina
es un estimulante tra-
dicionalmente utilizado
por adultos y su empleo
en adolescentes resulta
cuestionable desde una
perspectiva de salud pu-
blica. Histéricamente no
existian productos diri-

—A

que las chicas con el objetivo de hacer deporte o

actividad fisica y las chicas mds que los chicos en
el contexto de salir de fiesta.

gidos & jovencs gue con-
tuvieran cantidades ele-
vadas de cafeing, pero las
bebidas energéticas han
modificado ese paradigma.
Ademds, la cafeina puede
inducir tolerancia, lo que
implica que los jévenes
consumidores pueden de-
sarrollar una dependencia
progresiva, que se carac-
teriza por la necesidad
de ingerir dosis mayores
para experimentar &l mis-
mo efecto v la aparicion
de sintomas negativos
en caso de abstinencia®,
EXPOnE.

Desde el Centro de In-
vestigacion en Ciencias
del Deporte de la Uni-
versidad Rey Juan Carlos,
el doctor Daniel Collado
lidera un proyecto de in-
vestigacion titulado “In-
fluencia de la actividad
fisica sobre las adicciones
digitales y el consumo
de bebidas encrgéticas
en adolescentes” (refe-
rencia SUBVZ4/00031],

las bebidas encrgéﬂcas Un consumo dnndn de estas bebidas se ha refacionado con arritmias, fibrilacién auricular.

no suele exceder 105 32 Gegisess, wm Tes esgercialintas. leiagen de spointitudia ¢n Freepik.
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financiado por el Ministe-
rio de Derechos Sociales,
Consumo y Agenda 2030
de Espafta, Este trabajo
analiza el creciente fe-
nimeno del consumo de
bebidas energéticas entre
los adolescentes de 14 a
18 afos. Pero, ademas,
Daniel Collado explica que
su “objetivo fundamental
es identificar cdmo puede
vincularse dicho consu-
mo, EXcesive o no, con
los habitos deportivos, el
gjercicia fisico y el nivel de
actividad fisica general de
los jovenes”.

Estudios previos, como los
de la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria
(EFSA), encantraron gue
el 68% de los adolescen-
tes consumian bebidas
energéticas. Sin embargo,
"nuestros datos prelimi-
nares muestran una pre-
valencia ligeramente in-
ferior: en torno al 41% de
los adolescentes reconoce
el consumo de bebidas
energéticas y un 12% las
toma de forma habitual,
al menas una vez por se-
mana, en un formato es-
tandar de 500 mililitros®,
subraya Collado.

| Ademas, esta investiga-

cign ha revelado varios
datos adicionales: que los

| adolescentes varones de

entre 14 y 18 afios con-
sumen mas bebidas ener-
géticas que las chicas de
esa edad; que el consumo
de bebidas energéticas se
relaciona con un menor
rendimiento académico;
que los chicos consumen
mas bebidas energéticas
que las chicas con el ob-
jetivo de hacer deporte o
actividad fisica; que las

e o
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desarrollo de alteraciones
metabilicas como sobre-
peso y problemas en el
metabolizmo de la glucosa

i (diabetes), gue también

incrementan el resgo car-
diovascular”, detalla.

| De igual mode, Collado

manifiesta que, aungue
de manera Inmediata,
el consumo de bebidas
energéticas puede temer

¥ efectos positives sobre el

estado de dnimo, su uso
cronico se ha asociado a

g | unaumento del estrés, la

Amnque de manera inmediata, ¢ consume 8¢ bebidas encrgéticas pesde teser
efectes. pusitives jobre ¢ estado de dnime, sU uso crésies e hy modads
un sumesto del estrés, la smiedad v la depresidn, Fotn, Perificacidn Ledn

chicas las toman mas que
los chicos en el contexto
de salir de fiesta y son,
asimismo, ellas las que
mds las toman mezcladas
con aleohal,

Los investigadores tam-
bién han querido saber
con qué fin consumen
los adolescentes este tipo
de bebidas y han encon-
trade gue el 30% de los
encuestados |o hace para
estudiar o trabajar; el 37%
para hacer deporte o acti-
vidad fisica; el 14% para
activarse o despertarse; el
23% para salir de fiesta; el
24% para mezclarlas con
alcohol y el 63%
simplemente las }

CONSUMEN porgue les gus-
tan, como bebida habitual.
La ingesta de bebidas
energéticas puede supo-
ner ciertos riesgos para
la salud. El especialista
explica que los efectos
adversos mas estudiados
son aquellos que se dan en
el sistema cardiovascular,
"Un consumo elevado de
estas bebidas se ha re-
lacionado con arritmias,
fibrilacion auricular, en-
fermedad del miocardio,
isquemia, sincopes, hiper-
tensidn arterial e incluso
paros cardiacos. Ademas,
su elevado contenido en
azucar con-

!rlhuye al

ansiedad y la depresidn.
"En &l caso de los adoles-
centes, preocupa espe-
cialmente por su posible
impacto en el desarrollo

: cerebral. Se ha vinculado

a la aparicion de insomnio,

, hiperactividad y déficit de

atencion, alterando proce-
sos clave en esta etapa de
maduracion. De acuerdo
con nuestros datos, el con-
sumo de bebidas energéti-
cas también esta asociado
3 un menor rendimiento
académico, aungue sin po-
der establecer una relacion
de causalidad”, advierte.

Por otro lado, el profesor
califica de “compleja” la
relacion de este tipo de
bebidas con la actividad

fisica. “Curiosamente, el £

consumo de bebidas ener-
géticas es mas prevalente
entre los adolescentes mas

sedentarios, pero tam- |

bién entre los mas activos.
Nuestros datos muestran
gue €l 37% de los adoles-
centes que las consumen
lo hacen con el objetiva

energéticas puede
sobre el estado de animo, su uso crénico se ha

asociado a un aumento del estrés, la ansiedad y la
depresion,

corto plazo, las bebidas
energéticas pueden ser
utiles para mejorar tem-
poralmente el nivel de
energia, la concentracion
o el rendimiento fisico.
Sin embargo, sus efectos
a largo plazo, tanto sobre
la salud como sobre el
rendimiento, adn no son
completamente conocidos,
sobre todo en poblaciones
jlvenes,

"Para la mayoria de los
adolescentes, €l consumo
ocasional y moderado de
bebidas energéticas no
deberla suponer un riesgo
significativo para la salud,
El verdadero problema
surge en aquellos jovenes
que las toman de manera
habitual y en altas dosis,

de sentirse mejor (masac- ©

tivos, mas preparados, con
mas energia) al practicar

deporte o actividad fisica”,

apunta.
Collado recalea que, a

actrridad fisica y las chicas mis
& que bes eliees en o eonbewhy
: de alir de Fests,
Imagen de Freepik.

Los chicos conssmen mis bebidas

ya que el patrdn de uso
crinico puede aumentar
el riesqo de desarrollar
efectos secundarios ad-
versos, coma altéraciones
cardiovasculares, proble-
mas de suefio, ansiedad o
dependencia de la cafei-
na. Ademas, su consumo
puede asociarse con otros
comportamientos adicti-
vos como los relacionados
con ¢ alcohol, el tabaco y
otras drogas. Por lo tan-
to, la preocupacién no
se centra en el consumo
esporadico, sino én que
se consclide un hdbito de
ingesta diaria y excesiva,
que puede tener conse-
cuencias perjudiciales a
largo plazo®, concluye. i
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