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Resumen

Introduccién. La alimentacion es un factor que condiciona la salud de los individuos, teniendo gran
importancia en el desarrollo fisico y el crecimiento, la reproduccién y el rendimiento fisico e intelectual®.
Las bebidas energéticas son bebidas analcohdlicas, generalmente gasificadas, compuestas
principalmente por cafeina e hidratos de carbono, aminoacidos, vitaminas, minerales, extractos vegetales,
acompafados de aditivos como conservadores, saborizantes, asi como colorantes.

Objetivo. Presentar informacién de la composicion de las bebidas energizantes y de los efectos
secundarios que produce en adolescentes y jovenes universitarios que consumen dichas bebidas.
Material y métodos. Se realiz6 la compilacion de la informacion de las bebidas energizantes
comercializadas en comercios locales de la ciudad de Pachuca Hidalgo. Ademas, se llevé a cabo una
revision sistematica de articulos de la literatura nacional e internacional mas actualizada sobre las bebidas
energizantes y sus posibles efectos en la salud en poblacion entre 14 y 23 afios. Se identificaron articulos
del 2013 al 2020, en diversos buscadores como Google Scholar, MEDLINE, PUBMED, Scielo.
Resultados. Las bebidas energizantes presentaron un alto contenido de azucares, cafeina y taurina,
ademas de otros componentes como vitaminas. El consumo de bebidas energizantes se ha incrementado
sustancialmente y esta relacionado con efectos en diferentes ambitos en la salud desde el sistema
cardiovascular, gastrointestinal, funcion hepatica y respiratorio.

Conclusion. Las bebidas energizantes presentaron componentes como cafeina y taurina relacionado con
efectos secundarios como problemas cardiovasculares, taquicardias, malestares gastrointestinales o

nerviosismo.

Palabras clave

Bebidas energizantes; efectos adversos; cafeina; dafios a la salud; jévenes

Abstract

Introduction. Diet is a factor that determines the health of individuals, having great importance in physical
development and growth, reproduction and physical and intellectual performance. Energy drinks are non-
alcoholic drinks, frequently carbonated, composed mainly of caffeine and carbohydrates, amino acids,
vitamins, minerals, vegetable extracts, accompanied by additives such as preservatives, flavors, and
colorants.

Objective. To present information on the composition of energy drinks and the side effects they produce in
teenagers and university students who consume energy drinks.

Material and methods. The compilation of information on energy drinks sold in local shops in the city of
Pachuca Hidalgo was carried out. In addition, a systematic review of articles from the most current national
and international literature on energy drinks and their possible effects on health in the population between
14 and 23 years was carried out. Articles from 2013 to 2020 were identified in various search engines such
as Google Scholar, MEDLINE, PUBMED, Scielo.
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Results. Energy drinks added to a high content of sugars, caffeine and taurine, in addition to other
components such as vitamins. The consumption of energy drinks has increased and is related to the
effects on different variables in health from the cardiovascular, gastrointestinal, liver and respiratory
functions.

Conclusion. Energy drinks components such as caffeine and taurine related to side effects such as

cardiovascular problems, tachycardia, gastrointestinal upset or nervousness.

Keywords
Energy drinks; adverse effects; caffeine; health damage; youth

Introduccion

La alimentacién es un factor que condiciona la salud de los individuos, debido a que
condiciona el desarrollo fisico y el crecimiento, la reproducciéon y el rendimiento fisico e
intelectual™. La organizacion mundial de la salud (OMS) declara que el sobrepeso y la
obesidad constituyen un factor de riesgo de diversas enfermedades crénicas, como la diabetes,
cardiopatias y ciertos tipos de cancer; actualmente el sobrepeso y la obesidad estan
aumentando de manera considerable en los paises y sobre todo en poblacién con un nivel
socioeconomico medio y bajo®. Las bebidas energizantes, son consideradas como bebidas no
alcohdlicas que contienen principalmente azlcares, acidulantes y cafeina, o combinacion de
otros ingredientes como taurina, guarana y ginseng u otros extractos vegetales®4).
Generalmente, las bebidas energizantes son comercializadas por sus beneficios percibidos o
reales como estimulantes, la poblacion joven o universitaria recurre al consumo de estas
bebidas para obtencion de energia, reducir la fatiga fisica y mental y resolver la carga
académica y stress*% sin embargo, una gran parte de esta poblacion desconoce sus efectos
secundarios®%. En paises como Estados Unidos el consumo es alto entre los adolescentes y
adultos jovenes y es recurrente los casos de sobredosis por cafeina. Para el 2007, en una
poblacion con 5448 casos de sobredosis un 46 % fue reportada en menores de 19 afios®.

Este incremento en el consumo de estas bebidas energizantes es que contienen
sacarosa y cafeina. La poblacién que consume estos productos reporta que sufre de insomnio,
taquicardia™. Ademas, puede sufrir de hipertension arterial y diabetes tipo 2 debido al alto
consumo de cafeina y de azucares como fructosa y glucosa que disminuye la resistencia o
sensibilidad a la insulina®%1%), En dosis altas, el consumo de cafeina y la combinacion de otros
compuestos estimulantes puede provocar nauseas, vomito, dolor abdominal, diarrea y en

algunos casos convulsiones!"). Wikoff et al.'") indicaron que la dosis recomendada para el
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consumo de cafeina segura al dia esta entre los 50 y 300 mg al dia, el umbral de la toxicidad
esta alrededor de 400 mg/dia en adultos sanos (19 afios o mas), 100 mg/dia en adolescentes
sanos (12-18 afios) y 2.5 mg/kg /dia en nifios sanos mayores de 12 afios.

Por lo tanto, el objetivo del presente trabajo es realizar una revisién de la composicién
nutrimental de las bebidas energizantes expendidas en comercios locales, ademas de realizar
una revision bibliografica de los efectos en la salud que los jévenes perciben posterior al
consumo de estas bebidas.

Material y métodos

Se realiz6 una compilaciéon de la informacidon de la composicién nutrimental de las
bebidas energizantes de mayor consumo considerando 200 mL de producto. Ademas, se llevé
a cabo una revisién sistematica de articulos de la literatura nacional e internacional mas
actualizada sobre los efectos en la salud de poblacion joven. Se identificaron articulos del 2014
al 2020 en diversos buscadores como Google Académico, MEDLINE, PUBMED, Scielo, con los
criterios de busqueda: energy drinks, energy drink abuse, energy drink effects + adolescents
considerando poblacion adolescente y jovenes universitarios con un intervalo entre 14 y 23

anos.

Resultados y Discusién

De la revision de las bebidas energizantes consumidas en México se recopild la
informaciéon de la Tabla 1. En este listado podemos ver 12 bebidas energizantes que se
comercializan en tiendas con una amplia distribucidon y accesibilidad para la poblacién, sin
embargo, recientemente se han incrementado otras bebidas energizantes como Monster
energy Zero ultra®, Monster energy jugo® (pipeline pinche), Monster energy normal®, Monster
energy absolutely Zero®, Monster energy LO-CARB®, Monster energy jugo (khaos) ®, Monster
energy Lewis Harrison®, Volt blueberry vitaminas cafeina®, Boost active energy®, Boost pop
active energy®, Coca cola energize®, Vive 100 (verde) ®, Vive 100 ginseng®, Vive 100 borojo®,
Vive 100 guarana®.

La Organizacion Mundial de la Salud OMS (2015)("?) tanto en adultos como en nifios,
recomienda reducir la ingesta de azucares libres a menos del 10 % de la ingesta caldrica total.
Si consideramos una dieta de 2000 Kcal, el 10 % recomendado como limite corresponderia a

20 kcal proporcionadas por los azucares. De acuerdo con la Tabla 1, estas bebidas son
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caracterizadas por un contenido de 8 a 26 g de azucares en la porcion de 200 mL
(correspondiendo con 32 a 104 Kcal). Por lo tanto, con estas porciones se cubren casi el 100 %
de la recomendacion establecida diaria por la OMS si se considera una ingesta caldrica diaria
de 2000 Kcal. Por lo tanto, el consumo de estos productos con alto contenido de azucares esta
relacionado con el desarrollo de enfermedades como sobrepeso y obesidad('®. La NOM 051-
SCFI/SSA1-20101'4) establece que los productos alimenticios que presentan un valor mayor de
600 mg de sodio por porcion se consideran alimentos altos en sodio. Estas bebidas contienen
entre 16-195 mg de sodio por lo que no entran en dicha denominacién, sin embargo, debe
considerarse el consumo de sodio ademas del contenido de azucares y de los compuestos
estimulantes que presentan.

De acuerdo con Nowak et al.,('® una lata de bebida energizante de tamafo estandar
(250 mL) proporciona 77-80 mg de cafeina (o 1.1 mg/kg/dia) para un adulto de 70 kg y el doble
de 2.2 mg/kg/dia para un adolescente de 35 kg y para un nifio de 20 kg seria 4 mg/kg/dia, el
impacto fisiolégico para un adolescente o un nifio puede ser equivalente al impacto de 2 a 4
bebidas energizantes en un adulto'"'®. Las bebidas energizantes evaluadas presentaron un
contenido de cafeina entre 38 a 40 mg en una porciéon de 200 mL, lo cual también representa
un impacto para la poblacién joven. Todas las bebidas presentaron vitaminas B2, B3, B6 y B12
y solo unas pocas acido pantoténico, vitamina A y C. En las otras bebidas se presentaron
ginseng, carnitina, glucoronolactona y en todas se presenté taurina en forma consistente en
una concentracion de 744 a 800 mg. La taurina (acido 2-aminoetanesulfonico) es derivado de
la cisteina y se encuentra en diferentes alimentos como carne, productos lacteos y muy
recientemente en las bebidas energizantes conteniendo hasta 1000 mg por porcion. Aunque la
taurina por si sola tiene efectos benéficos previniendo los déficits en el aprendizaje por
neurotoxinas, sin embargo, no se ha encontrado cambios en individuos sanos. Por otro lado,

los efectos en la salud entre la interaccion de cafeina y taurina no se han estudiado('®).
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Tabla 1. Analisis del contenido de diferentes bebidas energizantes comercializadas hasta el afio 2020

e 2
@ o c [ QN @ [T ° 2 o © [ ©
c c = c c Ce c o c.2 ] = =
0% o0 ) o> o'm o ® oS S ) s =) Se
o = Qe =@ = 9 P4 = - © = Ce ;® g g_ o
g2 857 85 &35 83 gx g2 @ces Oc % 2% oN
22 B=F Bg BvF vy ©T BWe F+FEE FE 29 8D g?
5c 582 55 52 52 59 5% gse gg 8@ g3 %
=8 =323 =2 =% =2 =3 =2 35§ 3% @ @6 Ouw
Tamaiio de 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200
porcién (mL)
Porciones por 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 117 1.77 1.77
envase
Contenido 8 82 94 0 13 68 39 80 68 929 921 105
energético
(Kcal)
grasa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0.1 0.1
Carbohidratos 2 20.4 23.4 0 3.2 16.8 9.8 20 17 226 226
Azucares 0 19.7 23 0 3 15.5 8.4 20 17 17.7 16.2 26
Proteina 0 0 0 0 0 0.2 0 0 0 0.4 0.2
Sodio (mg) 154 31 156 154 160 16 98 140 170 156 195
B2 (mg) 1.4 1.4 1.4 1.4 1.4 1.4 0.86
B3 (mg) 9.6 9.6 10.2 10.1 10 9.6 8.6 12.5 125 90% 90% 4
Niacina VRN VRN
B5 (mg) acido 8.4 5 5 90% 90%
pantoténico VRN VRN
B6 (mg) 1.6 1.7 1.7 1.7 1.7 1.6 1.7 2 2 90% 90% 0.38
VRN VRN
B12 (mg) 4.8 4 5 5.1 5 4.8 4 1.98 1.98 90% 90%
VRN VRN
Vitamina A 350
(mg)
Vitamina C 6
Taurina (mg) 744 744 788 786 184 744 790 800 800 800 800
Ginseng(mg) 168 164 169 162 170
Cafeina 38 38 38 39 39 38 38 40 32
Carnitina 44 3 57 47 12 3 5.4
Guarana 4 4.2 4.2 4.2 4 0.001
Glucurono- 480 480 480 480
lactona
Inositol 40 40

*Valores referencia nutrimental
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De los estudios realizados a jovenes y estudiantes en el ambito nacional e
internacional, donde se destacan los efectos fisiolégicos que perciben jévenes universitarios
tras el consumo de las bebidas energizantes se presenté un resumen en la Tabla 2. Los
estudios presentados fueron en los afios 2013 al 2020 en diferentes paises: Korea, Polonia,
Pakistan, Espafia y México. En general, el consumo de bebidas energizantes por parte de
joévenes a nivel mundial se ha incrementado entre un 10 a un 50 % en los ultimos diez afios® y
esencialmente dado el riesgo que representa la toxicidad potencial de la cafeina y su
interaccion con otros componentes, por ejemplo, la taurina, lo establecen como factor de riesgo
con mayor vulnerabilidad en los adolescentes®.

En los estudios referenciados en la Tabla 2, la poblaciéon estudiada reporté sintomas
relacionados con problemas en diferentes sistemas como el cardiovascular (frecuencia
cardiaca alterada, arritmia o palpitaciones en el corazén, dolor de pecho), gastrointestinal (dolor
de estomago), funcién hepatica y respiratoria'>'7.'®. Otros efectos que fueron mencionados por
los adolescentes y jovenes fueron malestar general, cansancio, excitacion, manos temblorosas,
somnolencia o insomnio('%18.1920 Un estudio que llama la atencion es la relacion que establece
el consumo de las bebidas energizantes y eventos relacionados con la intenciéon o actos que
conllevan al suicido lo cual fue relacionado con la cantidad consumida (> 1 g/dia)?@". De
acuerdo con el estudio en poblacion de estudiantes entre 17-25 afios en Quebec se encontrd
una fuerte relaciéon entre el consumo de bebidas energizantes junto con ofras sustancias

psicotropicas lo que puede agravar los sintomas presentados®?).
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Tabla 2. Estudios que establecen los efectos en la salud por el consumo de bebidas energizantes en jévenes

estudiantes

Estudio Pais/Afo  Tipo de estudio Descripcion del estudio Muestra Efectos encontrados
Associations Korea/ Observacional Adolescentes que 8961 El riesgo es alto para
Between Korean 2018 transversal consumieron bebidas Adolescentes  cometer un suicidio
Adolescents’ mas de unavez a la 15 afios cuando se consume
Energy Drink semana, se determind >1mg/dia
Consumption and su relacién con las
Suicidal  Ideation conductas suicidas.
and Attempts ¢
The effect of acute  Polonia/ Experimental Incluy6 a 68 voluntarios, 68 Dolor de cabeza (8%),
consumption of 2018 adultos jévenes sanos voluntarios dolor en el pecho (5 %)
energy drinks on (edad promedio de 25 18 afios Dolor de estémago (14
blood pressure, afos), que se dividieron %),
heart rate and en dos grupos: el Excitacion (22 %),
blood glucose in primero consumio tres Manos temblorosas (11
the group of young DE a intervalos de una %)
adults (9 hora, y el segundo Somnolencia (14 %)
bebid la misma cantidad Malestar general (28 %)
de agua. El estudio se
realiz6 en una sola
sesion.
Understanding of Pakistan/ Observacional La poblacion informé su 205 Refirieron problemas:
health risks by the 2017 transversal consumo de bebidas estudiantes 43 % cardiovasculares
use of energy energéticas en la ultima  18-25 afios 32 % del
drinks among semana y se indagé comportamiento
millennial sobre los efectos del 24 % en el higado
generation of consumo 22 % con los sentidos
Karachi, Pakistan 33 % gastrointestinales
7) 23 % pulmonar
Conocimientos Espafia/  Observacional Estudio de intervencion 103 Nerviosismo (76.3 %) e
sobre las bebidas 2016 transversal con evaluacion pre- y estudiantes Insomnio (48 %)
energéticas: una post, para determinar el 15 afios
experiencia efecto de las bebidas.
educativa con
estudiantes de
secundaria basica
de Barcelona,
Espafia "9
Consumption of Canada/  Observacional Estudio de la asociacién 10283 Los efectos secundarios
energy drinks 2016 transversal entre el consumo estudiantes son relacionados con el
among Québec semanal de bebidas 17-25 afios consumo de otras
college students energizantes aunado al sustancias
@) consumo de otras psicotropicas.
sustancias psicoactivas
Analysis of Polonia/  Observacional Se tomo una muestra 707 20 % Agitacion
consumption of 2016 transversal de estudiantes estudiantes 6.7 % Cansancio
energy drinks by a deportistas que 14 afios 0.4 % Malestar
group of consumieran bebidas 0.9 % Malestares
adolescent energizantes con similares a los
athletes ('® frecuencia y se midio el producidos por el
rendimiento en relacion alcohol
con los que no
consumian
Consumo de México/ Observacional Tipo encuesta en 150 79 % no refirié efecto
bebidas 2013 descriptivo estudiantes de 18-23 estudiantes adversoy 21 %
energéticas en afios de la Licenciatura 18-23 afios taquicardia, cefalea o

una poblaciéon de
estudiantes
universitarios del
estado de
Tabasco

en Médico cirujano

malestar general
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En paises Latinoamericanos como México el riesgo en la salud se incrementa
particularmente porque el consumo de estas bebidas no solo se relaciona con la presencia de
enfermedades cronicas no trasmisibles como obesidad y sobrepeso en la poblacion adulta e
infantil, convirtiéndose en un reto para la salud publica y los gobiernos en estos paises®. Es
importante mencionar que el consumo de estas bebidas energizantes es muy alto en jévenes, y
lo utilizan para el mejoramiento del rendimiento de la actividad escolar, optimizar el estudio, la
elaboracion de trabajos y la preparacion de examenes®), Ademas, dichos autores destacan
complicaciones adicionales y mas graves ocasionadas por la combinacion de este tipo de
bebidas con sustancias como el alcohol. Son muchos los factores que establecen el alto
consumo de bebidas energizantes en poblacién joven, la curiosidad por los efectos de las
sustancias, la disponibilidad de las bebidas, el circulo de amigos, conductas antisociales,
factores familiares como la falta de comunicacioén, asi como falta de apoyo profesional®®. Por lo
que es importante crear conciencia en los gobiernos, las industrias y en la poblacion general
sobre la importancia en la disminucion del consumo y la distribucion de este tipo de bebidas. La
regulacién en diferentes paises de las bebidas energizantes esta ausente en la mayoria de los
paises, lo que ha ocasionado una rapida comercializacidn como potenciadoras del rendimiento

y estimulantes®).

Conclusion

El consumo de bebidas energizantes es alto en adolescentes y jévenes universitarios
debido a que son utilizadas para incrementar la resistencia en actividades deportivas y
escolares, para preparacion de examenes o realizacion de tareas. Sin embargo, son diversos
los efectos secundarios percibidos por los individuos estudiados como problemas
cardiovasculares, gastrointestinales hasta cambios en el comportamiento del individuo
(ansiedad, nerviosismo, temblor en extremidades). Por lo que es importante identificar
respuestas de riesgo en la poblacion joven, ademas de establecer propuestas de regularizacion

del consumo sobre todo en dicha poblacién vulnerable.
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