CONSEJOS BEBIDAS
ENERGETICAS O ESTIMULANTES

GUIA PARA FAMILIAS
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INTRODUCCION

Las bebidas estimulantes o conocidas como energéticas son productos libres de alcohol
compuestos principalmente por agua, azucar, cafeina, vitaminas y taurina, entre otras
sustancias.

Los componentes de las bebidas energéticas, como la cafeina o la taurina, hacen que estas
bebidas se hayan consumido con moderacidn y sin abusar con exceso, si ademas se mezclan
con alcohol pueden generar problemas en la salud, como dependencia y efectos toxicos que
pueden ser letales.

En los ultimos afos, la presencia de bebidas energéticas se ha ido incrementando, siendo los
adolescentes los mayores consumidores, segin datos de la OMS de hace 2 afios, un 30% de
adultos, un 68% de adolescentes y un 18% de nifios menores de 10 aflos consumen bebidas
energéticas.

Estas bebidas son ingeridas habitualmente por millones de personas a fin de aumentar la
resistencia fisica, la concentracidon y proporcionar un alto nivel de energia o simplemente
mejorar el gusto del alcohol.

Esto se debe a que las diferentes marcas de bebidas energéticas las promocionan
relaciondndolas con el mundo del deporte, ocio y como una buena opcién para garantizar un
adecuado rendimiento profesional y académico.

La alimentacidn es uno de los factores que mdas condiciona la salud de las personas, ejerciendo
un papel primordial sobre el desarrollo fisico, el crecimiento, la reproduccién, el rendimiento
fisico, intelectual y llevar unos habitos de vida saludables en la adolescencia es un hecho
indispensable para conseguir un correcto desarrollo

Pagina | 1




RECOMENDACIONES PARA LAS FAMILIAS POR EL AUMENTO DEL CONSUMO DELAS
BEBIDAS ENERGETICAS EN ADOLESCENTES

e 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 cafeina puede derivar a efectos secundarios importantes como: Insomnio, nerviosismo,
aumento de la presidon sanguinea, palpitaciones, taquicardia, mareos, incoordinaciéon motora,
sensacion de ansiedad e inquietud, fatiga intensa tanto fisica como psiquica, que suele aparecer una
vez pasado el efecto estimulante de la bebida y finalmente a lo largo del tiempo dependencia

e Hacerles tomar conciencia de la cantidad de cafeina y azlicar que contiene una bebida energética, una
lata de 500 ml equivale a 3 a 4 tazas de café y entre 13y 19 Terrones de azUcar.

e 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 alcohdlicas porque la combinacidn puede
producir una falsa sensaciéon de control, ya que las bebidas energéticas son estimulantes y las
alcohdlicas son depresivas.

e Nodeben considerarlas refrescos por su elevado contenido en cafeina y azlucar, tampoco confundirlas
con las isotdnicas o destinadas a deportistas.

e Explicarles que, si se realiza alguna actividad fisica intensa, no deben utilizarse las bebidas energéticas
para reponer liquidos. La cafeina tiene efectos diuréticos que alteran el equilibrio electrolitico y
pueden aumentar el riesgo de deshidratacidon. Hay que beber agua u otras bebidas para deportistas
comercializadas a tal fin, como las bebidas isotdnicas.

e Desaconsejar estas bebidas a los adolescentes porque dan buena imagen hacia los demas, hay
adolescentes que toman bebidas energéticas sélo por la imagen.

e Dar aconocer otras formas de obtener energia y estimulacion de manera saludable o beber otros tipos
de bebidas que si que son refrescos.

Bebidas energéticas = azticar y cafeina
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Sintomas: Dolores de cabeza, de estdmago 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 concentraciéon (causando como
consecuencia un bajo rendimiento escolar), incapacidad para conciliar el
suefio, aumento de peso o diabetes, asi como problemas dentales, son efectos
relacionados a la ingesta de azucar y calorias de las bebidas energéticas.

En caso de percibir estos sintomas:

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

Conocer si comprenden todos los efectos secundarios que pueden comportarles y los ingredientes
que las componen.

Incentivar un cambio de habitos de consumo de estas bebidas, hacia unas mas saludables y al mismo
tiempo hacerles responsables de sus propias decisiones hacia su salud.

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, esta justificado prohibir, en la programacién televisiva dirigida a nifios
y adolescentes, la publicidad de las bebidas energéticas.
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INFOGRAFIAS
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INFOGRAFIAS

Caffeine Levels Caffeine Levels Caffeine Levels
fSO mg ‘ 160 mg ‘ 80 mg
CAFFEINE CAFFEINE CAFFEINE
per 25(mi per 47: ml per 50 mi

¢Bebidas energizantes?
iNo, gracias!

La publicidad

de estas bebidas promete
mejorar condiciones como el
cansancio, y la concentracion.

Pero algunos de
sus confenidos...

pueden aumentar la presion
sanguinea, el ritmo cardiaco y
causar deshidratacion.

jEvitalas!

Si sientes que te falta energia
hay otras opciones como
beber agua con trozos de

limén o naranja, o un café sin

azucar y un platano.

Referencia:
http://alianzasalud.org.mx/2015/04/bebidas-energizantes-verdades-para-decir-no-gracias/

alianza por la salud aIin:'eor@ iACtaa por 'a saIUd!
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