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Resumen

El principal objetivo de este trabajo es determinar si este tipo de bebidas pueden
mejorar el rendimiento deportivo. Para ello se realiz6 una amplia revision bibliogréafica
utiizando Pubmed y Google Académico. Los principales consumidores de bebidas
energéticas son los jévenes y adolescentes, sobre todo hombres. Las bebidas energéticas
no contienen alcohol y sus ingredientes mas importantes son la cafeina, la taurina, las
vitaminas y los azucares. Los azucares y la cafeina retrasan la aparicion de la fatiga durante
el ejercicio. Ademas, la cafeina mejora la atencion, la concentracion y la capacidad contractil
del masculo. En este documento se destaca el incremento del rendimiento deportivo que
puede proporcionar la ingesta de dichas bebidas. La mejora se produce en pruebas de
resistencia, en tareas de fuerza y en ejercicios de alta intensidad y corta duracién. Por otra
parte, a nivel psicoldgico el consumo de bebidas energéticas puede ayudar a incrementar el
rendimiento. No obstante, no se recomienda realizar una ingesta excesiva ya que aumentan
la frecuencia cardiaca y la presion arterial. También favorecen la aparicion de enfermedades
como la diabetes por su elevado contenido en azucar. Por tanto, existe base cientifica para
afirmar que el consumo de bebidas energéticas puede mejorar el rendimiento tanto a nivel
fisico como psicoldgico, pero se deben tener en cuenta los posibles riesgos asociados a
este consumo.

Palabras clave: bebidas energéticas, rendimiento deportivo, salud.

The main aim of this paper is to clarify whether this type of beverages can improve
sport performance. For this, a wide bibliographic research carried ouy by using Pubmed and
Google Scholar. The principal consumers of the energy drinks are the young and teenagers,
above all men. Energy drinks do not contain alcohol and their more important ingredients are
caffeine, taurine, vitamins and sugars. Sugars and caffeine delay fatigue during exercise.
Furthermore, caffeine upgrades the levels of attention, concentration and the contractile
muscle capacity. In this document the increase of the sport performance is highlighted after
the consumption of these beverages. In addition, at a psychological level, the consumption of
energy drinks can help to enhance the output. Nonetheless, it is not recommended to have
an excessive intake since they can increase blood pressure and the heart rate. They also
facilitate the appearance of diseases such as diabetes due to their high sugar content.

Therefore, there is scientific basis to assert that the use of energy drinks can improve
the performance at a physical level as well as at a psychological level, but the possible risks
linked to this consumption should be taken into account.

Key words: energy drinks, sport performance, health
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1.

Introduccién

El efecto estimulante de las bebidas energéticas se asocia a sus dos principales
ingredientes: la cafeina y la taurina. No obstante, en la mayoria de los casos se afiaden
otros ingredientes adicionales que cambian segln su presentacion y marca. Entre estos
ingredientes destacan el guarana, el ginseng, la glucuronolactona y diferentes vitaminas,
entre otras sustancias, muchas de ellas de origen vegetal (Aguilar Mejia, Galvis-Pedrosa,
Heredia-Mazuera, & Restrepo-Pinzén, 2008; Cote, Rangel, Sanchez, & Medina, 2012).

Estos productos forman parte de la categoria “alimento funcional®. Las bebidas
energizantes son consideradas como un alimento funcional, puesto que su objetivo es
proporcionar un beneficio especifico, en este caso ofrecer al consumidor una mayor energia
o vitalidad que permita mejorar su desempefio fisico y/o mental. Al igual que sucede con el
resto de alimentos que componen esta categoria, su ingesta no debe sustituir a otros
alimentos, ya que lo que se pretende es conseguir algun beneficio adicional (Silva Polania,
2015).

Los principales compradores de estas bebidas son personas jévenes de entre 18 y
40 afos segun sefalan la mayoria de estudios realizados (Abreu Ravelo et al., 2013; Breda
et al., 2014; Malinauskas, Aeby, Overton, Carpenter-Aeby, & Barber-Heidal, 2007; Visram,
Cheetham, Riby, Crossley, & Lake, 2016; Zucconi et al., 2013). Las marcas no son ajenas a
este hecho y centran su publicidad en este rango de edad. Por tanto, su difusion se basa en
temas relacionados con la conducta adolescente con tendencia a la rebeldia, el riesgo y la
aventura. Las empresas que las comercializan no utilizan estrategias de marketing
tradicionales (como publicidad en televisién, radio, revistas, o en la via publica) sino que
buscan su difusion a través de eventos, con una gran presencia en competiciones de
deportes extremos, recurriendo a publicidad via Internet o a través de la comunicacion entre
usuarios en sitios como Facebook (Simon & Mosher, 2007). Esta diferente estrategia
publicitaria también se refleja en otra publicaciéon en la que se destaca que muchas marcas
de bebidas energéticas asocian su producto a eventos deportivos como los “X-games” o la
formula NASCAR. Por otra parte, también tratan de visibilizar sus bebidas patrocinando a
estrellas de la musica o del deporte (Heckman, Sherry, & de Mejia, 2010).

Se estima que existen mas de 300 variedades de bebidas energéticas en el mundo,
de las cuales el 60% provienen de Estados Unidos. Desde 1998 hasta 2003 las ventas
sobrepasaron las cifras esperadas con un aumento de 465% para el 2006 con ganancias de
cinco billones de dolares. En el 2008, la industria de bebidas energéticas alcanzé ventas

mundiales de hasta 26,9 mil millones de délares. Las cifras de consumo en Reino Unido
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también reflejan un aumento exponencial de las ventas en la Gltima década Si en 2008 se
consumian 370 millones de litros, en 2014 la cifra alcanz6 los 600 millones (The British Soft
Drinks Association, 2015). En este sentido, en Europa también se ha evaluado el consumo
de estas bebidas en los tltimos afios. En 2011 se estudi6 el indice de consumo de bebidas
energéticas en 16 paises de la Union Europea (Zucconi et al., 2013) y ell informe desveld
gue el 68% de los jovenes entre 10 y 18 afios, el 30% de las personas de mas de 18 afos y
el 18% de los nifios de menos de 10 afios habian tomado alguna de estas bebidas en el
ultimo afio. Los motivos mas frecuentemente referidos para el consumo de las bebidas
energéticas son para estudiar, para obtener energia, para conducir un vehiculo por largo
intervalo de tiempo, para mantenerse despierto, para neutralizar los efectos del alcohol, para
tratar la resaca y para incrementar el desempefio en pruebas deportivas. Dentro de los
usuarios que utilizan este tipo de bebidas en actividades deportivas, el 40% de estos las
consumen para “prolongar el tiempo a maxima intensidad”. Otros motivos mencionados son
“incrementar la resistencia aerébica” y “aumentar la concentracién” (Zucconi et al., 2013)

Desde el primer momento, las marcas aseguraban que el consumo de estas bebidas
mejoraba el rendimiento fisico, y asi el uso de bebidas energéticas antes de llevar a cabo
ejercicio fisico se ha vuelto muy popular entre deportistas recreacionales y federados, ya
que en los dltimos afios las marcas han realizado un marketing agresivo para promocionar
su utilizacibn en este ambito. Entre otras acciones, las marcas han patrocinado con
importantes eventos deportivos y también han unido su imagen a famosos deportistas lo que
ha favorecido que muchos atletas ingieran este tipo de bebidas antes de las competiciones
con el propésito de incrementar su rendimiento (Astorino, Terzi, Roberson, & Burnett, 2011;
Gwacham & Wagner, 2012; Zucconi et al., 2013).

Por lo que no llama la atencion que el 40 % de los deportistas de Reino Unido tomen
bebidas energéticas para mejorar su rendimiento durante la realizacién de ejercicio fisico
(Campbell, Richmond, & Dawes, 2016).

Teniendo en cuenta todo lo expuesto anteriormente, parece importante describir y
aclarar los posibles efectos que estas bebidas pueden tener sobre el rendimiento fisico. El
objetivo es que los atletas y entrenadores puedan disponer de la informacion suficiente a la
hora de tomar la decision de utilizar o no este tipo de bebidas en el entrenamiento y/o la
competicion (Juscélia Cristina Pereira, Silva, De Andrade Fernandes, Quintana, & Marins,
2015).



universidad

gy “lecr FCAFD

2. Objetivos

Este trabajo se ha realizado teniendo en cuenta un objetivo general el cual se ha
desglosado en tres objetivos especificos.
Cada uno de estos tres estd relacionado con el anterior de tal manera que, al

cumplirlos de manera sucesiva, se alcance el objetivo general planteado.
2.1. Objetivo general
Determinar si las bebidas energéticas pueden mejorar el rendimiento deportivo
2.2. Objetivos especificos

1. Conocer cuales son las sustancias que forman la composicion de estas

bebidas y su efecto sobre el organismo

2. Advertir sobre los problemas de salud que pueden causar este tipo de
bebidas
3. Establecer los tipos de actividad fisica en los que las bebidas energéticas

pueden proporcionar alguna mejora del rendimiento
3. Metodologia

Se realizé una busqueda bibliografica en PubMed y Google Académico utilizando las
palabras clave: energy drinks, performance, sport, caffeine, risks, composition, consumption,
strengh, endurance, women, side effects.

Se combinaron estas palabras de diferentes maneras y se analizaron las referencias
bibliogréaficas de algunos de los articulos encontrados para intentar obtener algunos estudios
adicionales.

Se descartaron los articulos que no estuvieran escritos en castellano, inglés o
portugués y todas las investigaciones realizadas en animales. Por otra parte, también se
intentd seleccionar aquellos articulos con menos de 15 afios de antigiiedad, otorgandole

prioridad a las publicaciones realizadas a partir del afio 2012.
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4.1. Componentes de las bebidas energéticas

Todavia no existe una definicion consensuada sobre lo que es una bebida
energética. Sin embargo, dentro de este tipo de bebidas podriamos incluir aquellos
productos que no contienen alcohol y que tienen como ingredientes principales la cafeina, la
taurina y las vitaminas en combinacion con otras sustancias entre las que predominan la
glucuronolactona, el guarana, el ginseng y todo tipo de azlcares. Se comercializan con el fin
de estimular y aumentar la energia de los consumidores, aunque no deberian confundirse
con las bebidas isotonicas, a pesar de que ambos tipos de bebidas son considerados
alimentos funcionales (Zucconi et al., 2013).

En varios paises se han aprobado normativas para regular la venta de las bebidas
energéticas. En la Unién Europea se obliga a las bebidas con mas de 150 miligramos de
cafeina por litro a llevar un distintivo en el que se avisa de que estas bebidas no son
recomendables para nifios ni para mujeres embarazadas. Los envases portan un distintivo
que las cataloga como “bebidas con alto contenido en cafeina” (Zucconi et al., 2013).
Algunos paises como Noruega han ido mas alla y solo permiten su venta en algunas
farmacias; y en Suecia se ha prohibido su venta a menores de 15 afos (Seifert, Schaechter,
Hershorin, & Lipshultz, 2011). Sin embargo, en nuestro pais no existe ninguna regulaciéon
especial, Unicamente se siguen los mandatos establecidos a nivel europeo.

En la Tabla 1 se muestran los principales componentes de algunas de las bebidas

mas vendidas a nivel mundial.

Tabla 1
Comparacion de la composicion de diferentes marcas comerciales de bebidas energéticas
RB ROCKSTAR MONSTER FT
CALORIAS 220 280 200 220
CARBOHIDRATOS 54 62 54 57
CAFEINA 160 160 CNE 141
TAURINA 2000 mg 2000 mg 2000 mg 3000 mg
GLUCURONOLACTONA 1200 mg NR CNE NR
B3 200% CDR 200% CDR 200% CDR 100% CDR
B8 CNE 50 mg CNE NR
B6 500%CDR 200%CDR 200%CDR NR
B12 160% 200%CDR 200%CDR 200%CDR
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B2 NR 400%CDR 200%CDR
B5 100%CDR 200%CDR NR NR
GINSENG NR 50 mg 400 mg CNE
GUARNA NR 50 mg CNE CNE
L-CARNITINA NR 50 mg CNE CNE

Nota. Valores por lata de 16 onzas. RB: Red Bull, FT: Full Throttle, NR: No registrado, CNE: Cantidad No Especificada, CDR:
Cantidad Diaria Recomendada. Fuente: Higgins, Tuttle, & Higgins (2010)

41.1. Glucosa

La glucosa es el principal combustible del cerebro y asi este 6rgano se ve afectado
por los niveles de glucosa de manera que los cambios en los niveles de glucemia afectan a
la funcion neuronal (Monnard, Montani, & Grasser, 2016). A nivel de produccién de energia
durante el ejercicio también se trata de un substrato clave. No obstante, los productores de
bebidas energéticas no proporcionan la dosis 6ptima de glucosa en sus compuestos (4-8%).
Esta concentracion permite favorecer la llegada de la glucosa al organismo sin causar
ningun efecto adverso, también facilita que la persona reciba entre 60 y 70 gramos de
carbohidratos por hora. Sin embargo, en la mayoria de las bebidas energéticas que se
comercializan la concentracion de glucosa se dispara hasta un 11 0 12% lo que retrasa el
vaciado gastrico, evitando que la glucosa llegue rapidamente al torrente sanguineo
(Higgins, Tuttle, & Higgins, 2010; McLellan & Lieberman, 2012).

Efecto ergogénico

La ingesta de glucosa antes, durante o después del ejercicio se utiliza para retrasar
la fatiga, mantener los niveles de glucégeno muscular y mejorar el rendimiento. Combinar la
glucosa y la cafeina puede suponer una importante ventaja en aquellos ejercicios largos que
agotan las reservas de glucogeno. La combinacién de estos dos compuestos favorece la
rapida recuperacion de los depdsitos de glucégeno después de este tipo de ejercicios
(Higgins et al., 2010; McLellan & Lieberman, 2012).

4.1.2. Cafeina

La cafeina es una sustancia que aparece de manera natural en ciertas plantas o que
es sintetizada de manera artificial para afadirla a determinados productos alimenticios
(Catellanos, R, & Frazer, 2006). Una vez en el interior de nuestro organismo, la cafeina
alcanza la sangre entre 30 y 35 minutos de haberla consumido que posteriormente, pasa al

agua de nuestro cuerpo para finalmente ser eliminada en la orina. Esta sustancia
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permanece en nuestro cuerpo, de media, cuatro horas aproximadamente (Silva Polania,
2015). No obstante, antes de su eliminacién, la cafeina deja huella en el cuerpo humano. Se
encarga de bloquear la accion de la adenosina lo que no solo evita la ralentizacion de las
neuronas, sino que estimula su velocidad. Este bloqueo provoca multiples efectos como un
aumento de la vitalidad, de la concentracion y de la atencion. Se reafirman estados de
animo como la autoconfianza, la autoeficiencia o la motivacién. Su consumo también
favorece la circulacion de catecolaminas, lo que produce un incremento del metabolismo
basal y de la lipolisis (Persad, 2011). Ademas, la cafeina también favorece la liberacién de
dopamina y adrenalina (Heckman et al., 2010; Melgarejo, 2004; Silva Polania, 2015).

La cafeina aumenta la presion arterial sistélica y diastélica, ademas de incrementar
las posibilidades de sufrir taquicardias. Esto se debe al efecto antagonista de la adenosina
sobre el nodo auricular y al aumento de la concentracion de catecolaminas (Cote et al.,
2012). El consumo de cafeina también favorece la vasoconstriccion a nivel cerebral y
coronario. A nivel pulmonar, las metilxantinas estimulan el centro respiratorio en el sistema
nervioso central, lo que incrementa la frecuencia respiratoria (Cote et al., 2012). Por ultimo,
cabe destacar que el consumo de esta sustancia en grandes cantidades aumenta el flujo
urinario y la sudoracion, lo que contribuye a modificar los niveles de electrolitos (Seifert et
al., 2011).

Efecto ergogénico

La cafeina contribuye a reservar el glucégeno muscular, favoreciendo la utilizacién
de las grasas como principal combustible para generar energia durante el ejercicio. La
deplecién de glucdgeno supone una de los factores clave en la aparicion de la fatiga. Esta
deplecién vive su momento decisivo a los 15 minutos de iniciar el ejercicio. En este sentido,
con la utilizacién de cafeina se podria reducir la utilizacion de glucégeno tras 15 minutos de
ejercicio en un 50%. Este ahorro al inicio de la actividad permite que el glucégeno que no se
ha consumido pueda ayudar a generar energia en momentos posteriores (Higgins et al.,
2010).

En el ambito deportivo la agudeza mental también puede jugar un papel
determinante. Como ya indicamos anteriormente, la cafeina mejora la atencion y la
concentracion, lo que ayuda a disminuir el tiempo de reaccion (McLellan, Caldwell, &
Lieberman, 2016). Por otro lado, a nivel de la fibra muscular parece que esta sustancia
ayuda a que la célula libere el Ca2+ mas rapidamente, lo que mejora la capacidad contractil
del musculo. Ademas, favorece un aumento de velocidad en la transmisiébn de impulsos

entre las fibras musculares y la rapida activacion de las unidades motoras. Finalmente, la



universidad

Hledn FCAFD

percepcién de dolor durante el ejercicio puede ser uno de los factores determinantes a la

hora de finalizar la actividad. La cafeina, al bloquear a la adenosina, reduce la sensacion de

dolor durante el ejercicio.

4.1.3. Taurina

Su nombre quimico es acido 2-aminoetanosulfénico. Generalmente se le considera
como un aminoacido condicionante en adultos, ya que frente a un importante estrés se
vacian sus reservas. La taurina no forma parte de la estructura de las proteinas, pero
participa en diferentes procesos como la estabilizacion de membranas celulares, modulacién
del flujo celular del calcio y de la excitabilidad neuronal (Melgarejo, 2004). Se trata de uno de
los aminoacidos mas abundantes en el musculo, las plaguetas, y el sistema nervioso en
desarrollo (Catellanos et al., 2006).

Efecto ergogénico

Existe cierta controversia sobre el impacto que tiene la suplementacion con taurina
en el rendimiento deportivo. Parece que favorece la oxidacién de las grasas, lo que puede
incrementar el tiempo total de ejercicio en actividades de caracter aerébico. Por otra parte,
también podria tener un efecto sobre los iones calcio durante el ejercicio fisico, lo que
mejora la capacidad contractil del masculo (Pereira, Silva, De Andrade Fernandes, & Marins,
2012). Ademas, la capacidad antioxidante de este aminoacido ayuda a evitar el estrés
oxidativo (De Carvalho et al., 2017).

4.1.4. Guarana

El Guarana se obtiene de la planta Paulinia cupana. Los frutos de esta planta han
sido usados por los nativos de la amazonia para acrecentar su energia ya que contienen
mas cafeina (2-4,5%) que el grano de café (1-2%) (Higgins et al., 2010; Wassef, Kohansieh,
& Makaryus, 2017). Este contenido de cafeina se libera lentamente, lo que en el caso de las
bebidas energéticas, provoca que la estimulacion se mantenga durante mas tiempo (Yunusa
& Ahmad, 2011).

Efecto ergogénico

El abundante contenido de cafeina del guarana ya le proporciona todos los
beneficios propios de este estimulante. No obstante, el guaranad tiene propiedades
antioxidantes y favorece la utilizacion de los &cidos grasos durante el ejercicio (Heckman et
al., 2010; Silva Polania, 2015).
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4.1.5. Yerba mate

La yerba mate (llex paraguariensis) es una planta nativa de Sudamérica que
normalmente se consume en forma de té. Contiene aminoacidos, minerales, vitaminas, pero
se incluye en este tipo de bebidas principalmente por su elevada concentracién de
cafeina.(Heckman et al., 2010)

Efecto ergogénico

Al igual que el guarand, la yerba maté también contiene una importante cantidad de
cafeina. Por ello, proporciona todos los efectos ergogénicos ya descritos anteriormente para
esta sustancia. Ademas, debido a las caracteristicas de esta planta, posee capacidad
antioxidante y antiinflamatoria (Heckman et al., 2010; McLellan & Lieberman, 2012).

4.1.6. L-carnitina

Se trata de un aminodcido que actia como transportador de acidos grasos de
cadena larga al interior de la mitocondria, por tanto es una sustancia necesaria para la
oxidacion de grasas a nivel mitocondrial(Souza & Cruz, 2007)

Efecto ergogénico

No esta totalmente comprobado que este aminoacido proporcione alguna mejora en
el rendimiento. Sin embargo, diversas publicaciones (Higgins et al., 2010; McLellan &
Lieberman, 2012; Wassef et al., 2017) destacan los siguientes efectos ergogénicos. Este
compuesto previene el dafio muscular y se encarga de estimular la hematopoyesis. Durante
el ejercicio, junto con la cafeina, aumenta el uso de los &acidos grasos como sustrato
energético. Por ultimo, cabe destacar que este aminoacido puede tener un papel importante
si se consume después de un ejercicio largo e intenso, ya que acelera la regeneracion

muscular.

4.1.7. Glucuronolactona

Se trata de un metabolito natural que se forma en el higado a partir de la glucosa. Se
absorbe rapidamente una vez ingerido, se hidroliza y se elimina mediante la orina
(Catellanos et al., 2006; McLellan & Lieberman, 2012).

Efecto ergogénico

Se incluye en las bebidas porque supuestamente ayuda a evitar la deplecion de

glucogeno muscular (Yunusa & Ahmad, 2011). Sin embargo, todavia no se ha demostrado

10
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que este compuesto pueda ofrecer ninglin aumento del rendimiento (McLellan & Lieberman,
2012).

4.1.8. Vitaminas del complejo B

Estas vitaminas son solubles en agua y su funcibn es asegurar el buen
funcionamiento de las células, concretamente regulando la actividad de las mitocondrias y la
produccién de energia. Se incluyen en las bebidas energéticas como impulsor de la
liberacion de la energia presente en los azlcares (que como ya sefialamos anteriormente se
encuentran en altas dosis en este tipo de bebidas). Ese reclamo empleado por las
compafias productoras no ha sido demostrado cientificamente.

Efecto ergogénico

En la publicidad de estas bebidas se describe que este tipo de vitaminas incrementan
la atencién y la concentracion (Yunusa & Ahmad, 2011). Ademas, se dice que son las
encargadas de transformar los azucares en energia (Higgins et al., 2010). No obstante, aun
no se ha demostrado ningun efecto ergogénico (Heckman et al., 2010; Higgins et al., 2010).

4.2. Perfil del consumidor

Los productores de bebidas energéticas dirigen su producto a un publico joven. Esto
se pone de manifiesto en los estudios acerca del consumo de bebidas energéticas que se
han realizado hasta ahora. Las publicaciones analizadas se centran en el mercado
norteamericano y europeo.

En la revisibn mas amplia sobre el uso de bebidas energéticas en Estados Unidos y
Europa se establece que los hombres consumen mas bebidas de este tipo que las mujeres.
Por otra parte, también sefiala que el consumo de bebidas energéticas en menores de edad
se asocia con un mayor empleo de alcohol y tabaco (Visram et al., 2016). Continuando con
el empleo de estos productos en jovenes, cabe destacar que el incremento en los ultimos
afos del consumo de bebidas energéticas entre los jovenes norteamericanos ha colocado a
estos compuestos en el segundo puesto dentro de los suplementos alimentarios mas
utilizados, solo superados por los complejos vitaminicos. Los menores de 25 afios acaparan
el 50% de todo el mercado de bebidas energéticas de E.E.U.U. Por tanto, no sorprende que
el 58% de los estadounidenses de entre 18 y 25 afios de edad hayan bebido alguna de
estas bebidas en los ultimos 30 dias (Johnson, Foster, & McDowell, 2014; Malinauskas et
al., 2007; Seifert et al., 2011)

11
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Otro dato a tener en cuenta es que el 40 por ciento de los universitarios han tomado

estas bebidas en el Gltimo mes, con una mayor ingesta por parte de los hombres, como ya
hemos sefialado anteriormente. Los motivos de esta ingesta son diversos aunque tres
razones se elevan por encima del resto: “necesitar mas energia”, “eliminar la fatiga por falta
de suefio” y “estudiar para un examen (Miller, 2008). En nuestro pais se ha realizado un
estudio con resultados similares al realizado en E.E.U.U., ya que el 82% de los universitarios
encuestados habia probado las bebidas energéticas alguna vez en su vida, mientras que el
11% las consumian semanalmente. También debemos poner de relieve que mas del 30%
de los universitarios consumen mas de una lata al dia (300 ml) en periodo de exadmenes
para mejorar su capacidad de concentracion (Aranda-Sainz, 2017).

En Europa solamente hemos hallado un estudio que haya profundizado sobre el
perfil del consumidor de bebidas energéticas. En dicho articulo, se separan los encuestados
en tres categorias: nifios (entre 3 y 10 afios), adolescentes (entre 10 y 18 afios) y adultos
(entre 18 y 65 afios). El 18% de los nifios europeos han consumido al menos un vaso con
este tipo de bebidas en el dltimo afio y el 44% de los consumidores beben al menos dos
vasos a la semana. Espafia supera la media, ya que el 26% de los nifios encuestados han
bebido este producto en el dltimo afio.

En los adolescentes el consumo aumenta notablemente. Asi el 68% de los jovenes
europeos con una edad comprendida entre los 10 y los 18 afios han ingerido bebidas
energéticas en el dltimo afio. Estos beben de media dos litros al mes, Espafia se sitla por
debajo de la media, con un dato del 60% frente al 68% de la media europea.

Por ultimo, se destaca que el 30% de los adultos encuestados han consumido
bebidas energéticas en el Ultimo afio. Espafia se acerca mucho a la media europea con un
dato del 31%. Del conjunto del estudio se extrae que, al igual que en USA, los menores de

25 afios son los principales compradores de estos productos (Zucconi et al., 2013).
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Figura 1. Comparacién entre el consumo de bebidas energéticas en Espafia respecto

a la Union Europea.
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4.3. Riesgos y efectos negativos

En los dltimos afios se han multiplicado las publicaciones que, desde un punto de
vista meédico, han estudiado los efectos que tiene el consumo de las bebidas energéticas en
la salud. Solamente se han tenido en cuenta aquellos efectos que han sido ampliamente
demostrados por la literatura existente, evitando los casos aislados.

No debemos olvidar el elevado nivel de azlicar de la mayoria de las bebidas
energeéticas lo que favorece la aparicion de obesidad y el desarrollo de la diabetes tipo dos,
sobre todo en jovenes y nifios (Higgins et al., 2010; Salinero et al., 2014; Visram et al.,
2016).

Por otra parte, la gran cantidad de cafeina presente en estas bebidas facilita la
aparicion de los efectos secundarios asociados a la ingesta excesiva de esta sustancia.
Entre estos efectos destacan el aumento de la presion arterial y la frecuencia cardiaca, las
palpitaciones, las molestias intestinales y las taquicardias. Si este consumo se realiza
diariamente, la probabilidad de sufrir dolores de cabeza, interrupciones del suefio o insomnio

es notablemente superior. A nivel mental los principales efectos negativos son el crecimiento
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del nerviosismo y la ansiedad. (Roussos et al.,, 2009; Salinero et al., 2014; Visram et al.,
2016)

Por ultimo, se destaca en algunas publicaciones (Aranda-Sainz, 2017; Visram et al.,
2016) que los efectos negativos antes mencionados pueden afectar especialmente a los
sujetos jovenes. Estos tendrian mayor predisposicion a los comportamientos de riesgo y a la
hiperactividad. Por si esto fuera poco, la intoxicacion por cafeina es mas probable ya que

todavia no han desarrollado su tolerancia a esta sustancia

4.4 Impacto sobre el rendimiento deportivo
4.4.1 Fuerza

Hace pocos afios solo algunos estudios habian investigado la influencia de las
bebidas energéticas en el entrenamiento de fuerza. Sin embargo, investigaciones recientes
aseguran que estos compuestos pueden mejorar este tipo de entrenamiento influyendo en
distintas variables. Por ejemplo, diferentes autores (Campbell et al., 2016; Polito, Souza, &
Franga, 2017) aseguran que las mejoras en el nUmero de repeticiones realizadas, aparecen
a partir de la primera serie, lo que sugiere que estas bebidas ayudan a mantener el
rendimiento cuando el musculo esta ligeramente fatigado. En la primera serie el musculo
todavia no esta fatigado ya que solamente se han realizado unas pocas repeticiones. Sin
embargo, en las series siguientes cuando el musculo empieza a acumular fatiga se
comienza a apreciar el efecto ergogénico de estas bebidas energéticas.

Otros estudios (Cabafies, Salinero, & Del Coso, 2013; Duncan & Oxford, 2011,
Duncan, Smith, Cook, & James, 2012) han tratado de investigar si el consumo de bebidas
energéticas pueden aumentar el nimero de repeticiones realizadas antes de llegar al fallo
(no poder realizar la repeticion adecuadamente). En este sentido todos coinciden en que la
ingesta de estas bebidas 60 minutos antes de comenzar el entrenamiento incrementa el
namero total de repeticiones ejecutadas antes del fallo.

Por dltimo, otros autores (Gonzalez, Walsh, Ratamess, Kang, & Hoffman, 2011;
Mccormack & Hoffman, 2012) han descubierto que también existe una influencia sobre la
potencia desarrollada en cada repeticion en press banca y sentadilla. Por tanto, la mejora se
produce tanto en un ejercicio de tren superior (press banca) como en aquellos en los que
principalmente se utiliza la musculatura de la parte inferior del cuerpo (sentadilla). En ambos
estudios se afirma que los sujetos que consumieron bebidas energéticas presentaron

valores mas altos en la potencia maxima empleada para realizar la repeticion.
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4.4.2 Esfuerzos de alta intensidad y corta duracion

Al igual que sucede con la fuerza, hasta hace poco tiempo se creia que las bebidas
energéticas no ejercian ninguna influencia sobre la actividad fisica de corta duracion.
Numerosas investigaciones han tratado de desterrar esta creencia. Por ejemplo, tres
estudios han tratado la influencia de estas bebidas en las acciones de alta intensidad que se
realizan en deportes de equipo (Del Coso et al.,, 2013; Del Coso et al., 2016; Lara et al.,
2014). La capacidad de llevar a cabo sprints repetidos, con descansos breves entre ellos y
una mayor elevacion en los saltos verticales resultan claves en los deportes colectivos
(Juscélia Cristina Pereira et al., 2015). En ellos se descubrié que se aumentan el nUmero de
carreras a maxima intensidad tanto en hockey hierba, como en futbol y rugby. En todos
estos casos la distancia recorrida a maxima intensidad se incrementd notablemente.

Por otra parte, en el caso del futbol también aumenté la potencia desarrollada en las
extremidades inferiores. Este factor puede ser determinante en este deporte, ya que influye
en acciones muy presentes en el juego como son los saltos. Ademas, en otro articulo que
solamente se centra en la altura de salto (Abian-Vicen et al., 2014) se revel6 que las bebidas
energéticas ayudan a incrementar esta variable tanto en pruebas que miden la altura
maxima como en aquellos que determinan la capacidad para realizar varios saltos en poco

tiempo.
4.4.3 Resistencia

Practicamente desde que las bebidas energéticas empezaron a tomar protagonismo
en la década de los 2000, las marcas comenzaron a incluir en su publicidad la supuesta
mejora que producian en las pruebas de resistencia. A partir de entonces, numerosos
estudios (lvy et al., 2009; Kazemi, Gaeini, Kordi, & Rahnama, 2009; Quinlivan et al., 2015;
Rahnama, Gaeini, & Kazemi, 2010; Walsh, Gonzalez, Ratamess, Kang, & Hoffman, 2010)
han tratado de averiguar si ese reclamo era cierto o no.

En algunos de ellos (Quinlivan et al., 2015; Rahnama et al., 2010; Walsh et al., 2010)
se demuestra que el tiempo de la prueba de resistencia llevada a cabo se reduce después
de ingerir este tipo de bebidas. Este incremento se produjo tanto en pruebas que exigen
cubrir una distancia prefijada como en aquellas que exigen mantener el esfuerzo hasta el
agotamiento.

En otro articulo se describe como la mejora producida se produce entre el minuto 30

y 40 de una prueba que exigia pedalear al maximo durante una hora. Los consumidores de
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gque no las consumieron (Ivy et al., 2009). Por ultimo, otros autores aseguran que se produce

una mejora en tres factores diferentes, se increment6 el consumo maximo de oxigeno, el

tiempo de prueba antes del agotamiento y, ademas, la percepcidén subjetiva del esfuerzo

presentd valores mas bajos (Kazemi et al., 2009).

A continuacion, en la Tabla 2 aparecen resumidos los beneficios que proporciona el

consumo de bebidas energéticas en los diferentes tipos de ejercicio fisico.

Tabla 2.

Resumen de las mejoras producidas por las bebidas energéticas

TIPO DE EJERCICIO

MEJORAS

Fuerza

Alta intensidad y corta duracion

Resistencia

Mantener rendimiento con el musculo
fatigado

Incremento ndmero total de repeticiones
antes del fallo

Aumento de la potencia maxima empleada
tanto en tren superior como en tren inferior
Aumento distancia recorrida a maxima
intensidad

Incremento de la altura de los saltos y de
la potencia desarrollada por las piernas en
estos

Reduccion del tiempo de la prueba
Aumento del rendimiento entre los
minutos 30 y 40 de una prueba de 1 hora
de duracién

Incremento del consumo maximo de
oxigeno

Retraso de aparicion del agotamiento

Reduccién de la sensacion de cansancio

Nota. Fuente: Elaboracion propia
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4.4.4 Factores psicoldgicos

Numerosas marcas de bebidas energéticas aseguran que su producto mejora
algunas variables psicolégicas, por lo que se ha tratado de comprobar si estas afirmaciones
tienen base cientifica.

El consumo de bebidas energéticas antes del entrenamiento de fuerza aumenté la
sensacion de vigor y la predisposicion a realizar esfuerzos, ademas, la sensacion de fatiga
al acabar el entrenamiento es menor (Duncan & Oxford, 2011; Duncan et al., 2012).

Por otra parte, el consumo de bebidas energéticas mejora el tiempo de reaccion
(Anitei, Schuhfried, & Chraif, 2011; Ishak, Ugochukwu, Bagot, Khalili, & Zaky, 2012) y la
memoria a corto plazo (Ishak et al., 2012). Otro dato importante dentro del contexto
deportivo es que las bebidas energéticas favorecen la reduccion de la ansiedad en
situaciones altamente estresantes. Este hecho parece explicarse porque la combinacion de
cafeina y glucosa ayuda a moderar el impacto del cortisol durante el ejercicio fisico, una de
las hormonas que causan ansiedad (Stnram-Lea, Owen-Lynch, Robinson, Jones, & Hu,
2012) También parece que el estado de animo se ve afectado por estos compuestos,

pudiendo aumentar la sensacién de bienestar y vitalidad (Ishak et al., 2012).
5. Conclusiones

Las bebidas energéticas tienen tres componentes principales que pueden mejorar el
rendimiento deportivo. La cafeina contribuye a reservar el glucogeno muscular durante los
quince primeros minutos de ejercicio, lo que retrasa la aparicion de fatiga; también acelera la
liberacion de Ca2+ por parte del musculo mejorando su actividad contractil. La glucosa
ayuda a mantener los niveles de glucdégeno muscular y combinada, con la cafeina, activa la
recuperacion de los depdsitos de glucégeno en ejercicios de larga duracion. Por ultimo, la
taurina es el compuesto que menos se ha investigado, pero parece que favorece la
oxidacion de las grasas lo que proporciona beneficios en tareas aerdbicas.

Teniendo en cuenta el tipo de publicidad que emplean las marcas de bebidas
energéticas no sorprende que los principales consumidores de estas bebidas se sitlen entre
los 18 y los 40 afios de edad, detectandose una mayor ingesta por parte de los hombres. En
Espafa el 26% de los nifios de entre 3 y 10 afios han consumido bebidas energéticas en el
ultimo afio, una cifra superior en 8 puntos a la media europea. Ademas, no debemos olvidar
gue los nifios y adolescentes son especialmente sensibles a los efectos negativos asociados

al consumo de este tipo de bebidas como son los efectos secundarios de la cafeina que
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inciden con especial dureza en ellos, ya que debido a su corta edad aun no toleran
adecuadamente esta sustancia. Entre estos efectos secundarios destacan el insomnio, las
taquicardias o el incremento de la ansiedad y el nerviosismo. ElI consumo de bebidas
energéticas aumenta la presion arterial y la frecuencia cardiaca y su consumo excesivo y
continuado favorece el desarrollo de la diabetes debido a su alto contenido en azlcares.

El ambito deportivo también se ha visto afectado por el incremento de la popularidad
de las bebidas energéticas. Ademas, las marcas desde un primer momento también
asociaron el consumo de estas bebidas con una mejora de las facultades fisicas. La mas
importante conclusion que se ha podido extraer de este trabajo es que el consumo de
bebidas energéticas favorece la mejora del rendimiento deportivo. Asi lo exponen
numerosos articulos de investigacion en los ultimos afios. También se debe poner de relieve
gue esta mejora se puede producir en tareas fisicas de diferente naturaleza. En esta revision
se han analizado numerosos articulos cientificos que muestran un aumento del rendimiento
en pruebas de fuerza, de resistencia y tareas fisicas que requieren el empleo de una
elevada intensidad durante un escaso periodo de tiempo. En las tareas de fuerza las
bebidas energéticas ayudan a mantener el rendimiento con el musculo fatigado y a
incrementar el nUmero de repeticiones antes de llegar al fallo ademas de favorecer el
aumento de la potencia maxima desarrollada en cada repeticién. Por otra parte, en ejercicios
de corta duracion y alta intensidad como los saltos o los “sprints” el consumo de bebidas
energéticas contribuye a incrementar la distancia recorrida corriendo a alta intensidad. En
los saltos se ha demostrado que tras consumir este tipo de bebidas se consigue una altura
superior y la potencia desarrollada por las extremidades inferiores también registra niveles
mas elevados. En tercer lugar, en ejercicios de resistencia se retrasa la aparicion del
agotamiento y se reduce el tiempo de la prueba, es decir, se mejora el rendimiento, ya que
se emplea menos tiempo en realizar el mismo recorrido. Por ultimo, no debemos olvidar que
estas bebidas también tienen influencia sobre aspectos psicoldgicos. Entre los beneficios
que proporcionan destacan el aumento de la sensacion de vigor y la predisposicion a
realizar esfuerzos. No menos importante resulta que contribuyan a disminuir la ansiedad en

situaciones estresantes
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