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INTRODUCCIÓN 

Las bebidas estimulantes o conocidas como energéticas son productos libres de alcohol 

compuestos principalmente por agua, azúcar, cafeína, vitaminas y taurina, entre otras 

sustancias. 

Los componentes de las bebidas energéticas, como la cafeína o la taurina, hacen que estas 

bebidas se hayan consumido con moderación y sin abusar con exceso, si además se mezclan 

con alcohol pueden generar problemas en la salud, como dependencia y efectos tóxicos que 

pueden ser letales. 

En los últimos años, la presencia de bebidas energéticas se ha ido incrementando, siendo los 

adolescentes los mayores consumidores, según datos de la OMS de hace 2 años, un 30% de 

adultos, un 68% de adolescentes y un 18% de niños menores de 10 años consumen bebidas 

energéticas. 

Estas bebidas son ingeridas habitualmente por millones de personas a fin de aumentar la 

resistencia física, la concentración y proporcionar un alto nivel de energía o simplemente 

mejorar el gusto del alcohol. 

 Esto se debe a que las diferentes marcas de bebidas energéticas las promocionan 

relacionándolas con el mundo del deporte, ocio y como una buena opción para garantizar un 

adecuado rendimiento profesional y académico. 

La alimentación es uno de los factores que más condiciona la salud de las personas, ejerciendo 

un papel primordial sobre el desarrollo físico, el crecimiento, la reproducción, el rendimiento 

físico, intelectual y llevar unos hábitos de vida saludables en la adolescencia es un hecho 

indispensable para conseguir un correcto desarrollo 
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RECOMENDACIONES PARA LAS FAMILIAS POR EL AUMENTO DEL CONSUMO DE LAS 

BEBIDAS ENERGÉTICAS EN ADOLESCENTES 

• Dar a conocer a los adolescentes los ingredientes principales que traen estas bebidas y las 

consecuencias que pueden tener sobre su salud. 

• Intensificar el mensaje de los efectos que pueden tener sobre su salud este tipo de bebidas, ya que el 

consumo de cafeína puede derivar a efectos secundarios importantes como: Insomnio, nerviosismo, 

aumento de la presión sanguínea, palpitaciones, taquicardia, mareos, incoordinación motora, 

sensación de ansiedad e inquietud, fatiga intensa tanto física como psíquica, que suele aparecer una 

vez pasado el efecto estimulante de la bebida y finalmente a lo largo del tiempo dependencia 

• Hacerles tomar conciencia de la cantidad de cafeína y azúcar que contiene una bebida energética, una 

lata de 500 ml equivale a 3 a 4 tazas de café y entre 13 y 19 Terrones de azúcar. 

• Hay que hacer entender a los adolescentes que se pueden consumir de forma puntual o 

desaconsejarlas totalmente. 

• Hay que explicar que no pueden mezclarse con bebidas alcohólicas porque la combinación puede 

producir una falsa sensación de control, ya que las bebidas energéticas son estimulantes y las 

alcohólicas son depresivas. 

• No deben considerarlas refrescos por su elevado contenido en cafeína y azúcar, tampoco confundirlas 

con las isotónicas o destinadas a deportistas. 

• Explicarles que, si se realiza alguna actividad física intensa, no deben utilizarse las bebidas energéticas 

para reponer líquidos. La cafeína tiene efectos diuréticos que alteran el equilibrio electrolítico y 

pueden aumentar el riesgo de deshidratación. Hay que beber agua u otras bebidas para deportistas 

comercializadas a tal fin, como las bebidas isotónicas. 

• Desaconsejar estas bebidas a los adolescentes porque dan buena imagen hacia los demás, hay 

adolescentes que toman bebidas energéticas sólo por la imagen. 

• Dar a conocer otras formas de obtener energía y estimulación de manera saludable o beber otros tipos 

de bebidas que sí que son refrescos. 

  

Bebidas energéticas = azúcar y cafeína 
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SOSPECHA DE CONSUMO DE BEBIDAS ENERGÉTICAS  

Síntomas: Dolores de cabeza, de estómago o diarrea, pueden ser causados por 

falta de agua o una dieta pobre. Dolor en el pecho sin causa, sentimientos de 

ansiedad o nervios, mareos o falta de concentración (causando como 

consecuencia un bajo rendimiento escolar), incapacidad para conciliar el 

sueño, aumento de peso o diabetes, así como problemas dentales, son efectos 

relacionados a la ingesta de azúcar y calorías de las bebidas energéticas. 

En caso de percibir estos síntomas: 

• Reflexionar sobre el porqué consumen este tipo de bebidas y no unas más saludables. 

• Conocer si comprenden todos los efectos secundarios que pueden comportarles y los ingredientes 

que las componen. 

• Incentivar un cambio de hábitos de consumo de estas bebidas, hacia unas más saludables y al mismo 

tiempo hacerles responsables de sus propias decisiones hacia su salud. 

 

 

CONCLUSIONES 

Es hora de que las autoridades sanitarias de todo el mundo alerten sobre los riesgos de las bebidas energéticas 

en adolescentes y apliquen normas estrictas sobre su publicidad. Los adultos somos muy vulnerables a la 

publicidad, por lo que no se puede atribuir el alto consumo de estas bebidas en adolescentes a la negligencia 

de los padres. 

Muchos investigadores relacionan el marketing agresivo de este tipo de bebidas con el incremento de su 

consumo en adolescentes. Por lo tanto, está justificado prohibir, en la programación televisiva dirigida a niños 

y adolescentes, la publicidad de las bebidas energéticas. 
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