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RESUMEN

Las bebidas energizantes son una categoria de infusiones que en general contienen cafeina. Los productos de esta
categoria incluyen a red bull, redline, monster, full throttle, como también a muchos otros. El propdsito de esta revision es
analizar la evidencia cientifica actual con respecto a la categoria de “bebida energizante”
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INTRODUCCION

Las bebidas energizantes son una categoria de infusiones que en general contiene cafeina. Los productos de esta categoria
incluyen a Red Bull, Redline, Monster, Full Throttle, como también a muchos otros (Tabla 1). A partir de las crecientes
tendencias en las ventas durante los tltimos afios, la categoria de bebidas energizantes pronto se convertira en una
industria multimillonaria. El propésito de esta revision es analizar la evidencia cientifica actual con respecto a la categoria
de “bebida energizante”.

REVISION DE LA LITERATURA

En muchas pruebas clinicas agudas llevadas a cabo con humanos, las bebidas energizantes, un tipo de bebida de venta
libre y que puede adquirirse sin prescripcion médica, han mostrado estimular de forma positiva el gasto energético de
reposo (REE) (9, 12, 29). Al incrementarse el gasto energético de reposo, se gasta més energia siempre que los quimicos se
encuentren dentro del sistema. Una mayor cantidad de calorias gastadas en reposo se traduce en la pérdida de peso a lo
largo de un periodo. Ademas, diversos estudios de investigacién han demostrado que la ingesta de bebidas termogénicas
(TD) a corto plazo no da como resultado efectos adversos para la salud, haciéndolas seguras para los individuos saludables
(2,9, 12).

Recientemente, Dalbo et al. (9) examinaron los efectos agudos de la ingesta de una bebida termogénica comercial sobre los
cambios en el gasto de energia y los indicadores de lipdlisis en 60 sujetos universitarios saludables (hombres: 23.2 + 4.0
anos, mujeres: 23.4 + 3.1 afios), que no consumian cafeina en forma habitual. A los sujetos se les dieron 336 mL de bebida
termogénica (en este estudio, la bebida fue Celsius, Delray Beach, FL) o bien un placebo no calérico descafeinado. Las
variables medidas durante el estudio fueron la talla, el peso corporal, la frecuencia cardiaca, la presién sanguinea; el REE;
el indice de intercambio respiratorio (RER); y la concentracion de glicerol y acidos grasos libres (FFA) previas a la ingesta.
Los resultados mostraron que, en comparacion con el placebo, la bebida termogénica incrementé de manera significativa



el REE a los 60, 120, y 180 minutos (p<0.05). Las concentraciones de acidos grasos libres fueron significativamente
mayores con la ingesta de la bebida termogénica, en comparacion con la ingesta de placebo a los 30, 60, 120 y 180
minutos después del consumo (p<0.05). Los investigadores no hallaron diferencias entre los grupos respecto del RER, y no
se evidenciaron efectos secundarios adversos. Sin embargo, los resultados de este estudio sugieren que la formula
patentada (1,810 mg: taurina, extracto de guarand, extracto de hoja de té verde, galato de epigalocatequina (EGCG),
anhidro de cafeina [200 mg], glucuronolactona, y extracto de jengibre) incluida en una porcién de Celsius puede ser un
estimulo efectivo para promover la pérdida de peso, independientemente de las modificaciones en la dieta o el ejercicio (9).

Posteriormente al estudio realizado para investigar los efectos de la ingesta de la bebida Celsius, se llevo a cabo un estudio
de seguimiento para investigar la eficacia y la seguridad de una bebida termogénica popular (Celsius) después de 28 dias
de consumo. Los investigadores probaron esta bebida termogénica para evaluar los efectos agudos termogénicos y
lipoliticos. Asimismo se evaluaron indicadores de la composicién corporal y la seguridad quimica clinica. Los resultados
mostraron que, después de 28 dias, el grupo que consumio la bebida termogénica exhibié reducciones en el porcentaje de
grasa corporal y en la masa grasa en comparacion con el grupo placebo (PLA). En el dia 28, el &rea bajo la curva (AUC) de
la concentracién de FFA fue mayor en el grupo experimental en comparacion con el grupo de PLA. No se observaron
diferencias significativas en los valores del area bajo la curva para el REE en el dia 28 ni en los valores del area bajo la
curva para el glicerol. No obstante, hubo un incremento significativo en los valores de REE en el grupo de PLA. No se
registraron diferencias entre los grupos respecto de los indicadores sanguineos y de seguridad clinica (25). Ajustandose a
los estudios previos de Celsius, Dalbo (9) advirtié6 que desde una perspectiva bioquimica, los cambios en las
concentraciones séricas de glicerol no eran tan sobresalientes como las concentraciones de FFA. Similarmente, Van
Soeren et al (30) en 1996, investigaron los efectos de la ingesta de 6 mg/kg de un suplemento de liquido de cafeina, en 6
sujetos con una reducida respuesta de la epinefrina y observaron incrementos en las concentraciones séricas de FAA y
glicerol.

Sin embargo, los resultados de este estudio mostraron que los datos que obtuvieron concuerdan con lo observado en
investigaciones previas acerca del REE. En relacion con la concentracion de FFA, los resultados también fueron similares,
ya que se observo que la concentracion de FAA se eleva significativamente hasta 180 minutos luego de la ingesta, mientras
que los valores de glicerol solo se elevaron de manera significativa hasta los 60 minutos posteriores a la ingesta (9, 11, 25).
No obstante, los investigadores han planteado la hipétesis de que después de la ingesta de cafeina, las concentraciones
incrementadas de glicerol son muy probablemente una funcién de la secrecion de catecolaminas y/o el antagonismo de los
receptores de adenosina, que da como resultado la liberacion del glicerol desde el tejido adiposo causando un incremento
en la oxidacion de los &cidos grasos (4, 11). Sin embargo aun ser requieren estudios adicionales sobre el tema para realizar
una conclusion definitiva.
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Tabla 1. Comparacion de las bebidas energizantes mds populares. *Cantidades desconocidas de cafeina, parte de una formula
patentada. Fl oz = onza fluida que equivale a 28.413 mL.



Algunos estudios recientes también han comparado los efectos de la ingesta de una infusién de café con cafeina adicional
con la ingesta de café comun. Segun el tamafo de la porcién y su preparacion, el café de filtro comtn puede contener de
65 a 200 mg de cafeina (29). JavaFit Energy Extreme (Javalution Coffee Co., Fort Lauderdale, FL) es una bebida
energizante que sabe y huele a café pero con una dosis adicional de cafeina. Los resultados de estos estudios sobre el
JavaFit concluyeron que en bebedores habituales de café masculinos y femeninos, hubo un significativo efecto para el REE
(p<0.01), la presién sanguinea sist6lica (p<0.01), el RER (p<0.01) y el VO, (p<0.01), en comparacién con el café cafeinado
comun. Ademas, no hubo diferencias entre las pruebas respecto de la frecuencia cardiaca y la presion sanguinea diastdlica
de reposo. Los individuos que consumieron la bebida JavaFit exhibieron un incremento medio significativo en el REE del
14.4% (hombres = 12.1%, mujeres = 17.9%) durante el periodo de prueba de 4 horas (p<0.05), mientras que el grupo que
consumio café comtn mostré una reduccion general en el REE del 5.7% (29). En cuanto a fines anaerdbicos y aeroébicos, el
JavaFit no parece afectar los parametros aerébicos y anaerébicos maximos; no obstante, los resultados del estudio
sugieren que el JavaFit provoca un incremento a corto plazo en el exceso de consumo de oxigeno post-ejercicio luego de la
realizacion de ejercicio aerébico maximo. Los resultados indicaron que el JavaFit incrementé de manera significativa el VO,
a los 3 minutos posteriores al ejercicio en comparacion con los PRE (p = 0.04) y los valores DECAF (p = 0.02) (26). Es
posible que estos datos sean beneficiosos para mejorar el metabolismo de las grasas posterior al ejercicio. Si bien el
JavaFit eleva la frecuencia cardiaca debido a sus ingredientes simpatomiméticos (sustancias que imitan los efectos de las
catecolaminas, la epinefrina (adrenalina), la norepinefrina y/o la dopamina), no parece afectar de manera adversa los
indicadores hemodindmicos. El JavaFit tampoco muestra efectos secundarios negativos en reposo o durante la realizacién
de series de ejercicio maximo para bebedores de café adultos, tanto masculinos como femeninos.

A partir de estos estudios previos, se puede concluir que la cafeina incrementa el metabolismo energético en reposo. Este
incremento es causado a través de la estimulacion de los receptores beta adrenérgicos y de la adenilato ciclasa. Esta
estimulacion provoca la activacion del monofosfato de adenosina ciclico (cAMP), lo cual incrementara la concentracion de
FFA circulantes (24) y de epinefrina (12, 17). La cafeina también podria incrementar la lip6lisis mediante la inhibicién de
nucledtidos de fosfodiesterasas. Esta posible inhibicién provocada por la cafeina en el torrente sanguineo luego podra
incrementar las concentraciones de cAMP en el tejido y la activacion de la lipasa hormono sensible (9). Un estudio llevado
a cabo en el afio 2004 con 8 hombres jévenes saludables concluyd que la cafeina ingerida en condiciones normales de
ayuno y también durante el bloqueo de los B-adrenorreceptores (beta-bloqueantes) mostrd algunas diferencias en las
variables entre el efecto lipolitico y los niveles de triacilgliceroles y FFA. Ademas, los investigadores hicieron pruebas para
ver si los efectos de la cafeina estan mediados por medio del sistema nervioso simpatico para estos consumidores no
habituales de cafeina. En condiciones de estado estable, 240 minutos después de la ingesta de cafeina (10 mg/kg), el
recambio (turnover) de lipidos aumenté el 100%, el efecto térmico se incrementé el 13.3 + 2.2% y la remocion de FFA por
la via oxidativa se incrementd en un 44%. En condiciones post-absortivas (post-ejercicio con consumo de cafeina previo a la
actividad), el 34% de los lipidos se oxidaron y el 66% se reciclaron. Para la tercera prueba, el bloqueo de los
adrenorreceptores beta disminuyo y las variables de los resultados previos no se vieron inhibidas con el consumo de la
cafeina (1)

En 2007, Forbes et al. (13) llevaron a cabo el primer estudio sobre Red Bull que analiz6 los efectos inmediatos de la
ingesta de esta bebida energizante sobre el rendimiento repetido en el test de Wingate y sobre la resistencia muscular en
el ejercicio de press de banca. Los resultados mostraron que la ingesta de bebida energizante Red Bull estuvo asociada a
un incremento significativo en el nimero de repeticiones completado en tres serie de press de banca (Red Bull = 34 + 9
versus placebo = 32 £ 8, p < 0.05) en hombres y mujeres jovenes y fisicamente activos que no eran consumidores
habituales de cafeina. Sin duda, Red Bull incrementa de manera significativa la resistencia muscular del tren superior, ain
con la pequeiia cantidad de cafeina que contiene. Sin embargo, la bebida demostro tener escaso o ningin efecto sobre la
produccion pico de potencia anaerdbica o sobre la produccién media de potencia anaerdbica media durante los tests
repetidos de Wingate en cicloergéometro (Red Bull = 701 = 124 W versus placebo = 700 £132 W, Red Bull = 479 + 74 W
versus placebo = 471 + 74 W, respectivamente) (13). No se registraron efectos secundarios ni en el grupo experimental ni
en el grupo placebo.

Ademas del estudio previo que mostrd que la ingesta de Red Bull tiene un efecto pequefio o nulo sobre la produccién pico
de potencia anaerdbica, otro estudio llevado a cabo en el afio 2007 mostrd que una suplementaciéon con 6 mg/kg de cafeina
tuvo poco efecto sobre la fuerza en 1 repeticiéon maxima en los ejercicios de press de banca y prensa de piernas en
hombres jévenes (4). Ademas, los resultados de otro estudio realizado en el afio 2008 indicaron que la ingesta de la bebida
energizante Redline Extreme (Vital Pharmaceuticals, Inc., Davie, FL) (120 mL) caus6 un significativo incremento en el
rendimiento de reaccion (Makoto Testing Device, Makoto USA, Centennial, CO) durante el ejercicio, pero no mostré
afectar el rendimiento en los tests de Wingate de 20 segundos que miden la produccién de potencia anaerébica (18).
Recientemente, la investigaciéon ha mostrado que las bebidas energizantes incrementan el rendimiento durante la
realizacién de ejercicio de intensidad moderada, pero también ayuda a combatir la fatiga y la somnolencia e incrementa la
atencion (3). Esto es importante para las personas que realizan actividades prolongadas. El consumo de Redline mejord de
manera significativa la sensacion subjetiva de concentracion y energia asi como también aumentd los niveles de atenciéon y
disminuy¢ la fatiga (20). Asimismo, una bebida energizante puede reducir de manera significativa los accidentes de



trénsito relacionados con el suefio y es beneficiosa para disminuir la somnolencia en los conductores (20, 27). Atn sigue
siendo poco claro porqué la suplementacidon con cafeina muestra propiedades ergogénicas durante el entrenamiento de
resistencia pero no parece afectar la actividad anaerdbica casi maxima (7).

Un estudio llevado a cabo en el afio 1994 investigd los efectos de la ingesta de una bebida enriquecida con taurina “Red
Bull” sobre el rendimiento en atletas de resistencia. Los sujetos recibieron 500 mL de la bebida experimetnal después de
30 minutos de ciclismo subméaximo: “Red Bull” sin taurina y sin glucuronolactona (U1l); “Red Bull” sin taurina,
glucuronolactona ni cafeina (U2); y “Red Bull” original que contiene taurina, glucuronolactona y cafeina (U3). Los
resultados mostraron que la frecuencia cardiaca fue significativamente menor en la condicién U3 (p = 0.0031) 15 minutos
después del consumo. La concentracion plasmatica de catecolaminas se incrementd muy poco desde el comienzo del
ejercicio hasta los 15 minutos posteriores al consumo de las bebidas en todas las condiciones pero permanecieron en un
nivel significativamente bajo en la condicién U3 (epinefrina [p = 0.0011] y norepinefrina [p = 0.0003]). El tiempo de
resistencia fue significativamente mayor luego de la ingesta del “Red Bull” original en la condicién U3 (p = 0.015) (16). A
partir de estos datos, los autores concluyeron que existe un efecto positivo de la bebida que contiene taurina sobre las
respuestas hormonales, que llevé a un mayor rendimiento de resistencia. Este estudio no diferenci6 si fue la taurina o la
cafeina la que causé el incremento en la capacidad de ejercicio.

MECANISMO DE ACCION

La mayoria de las bebidas energizantes tienen una larga lista de ingredientes, ademas de la cafeina y las vitaminas. La
mayoria de estos ingredientes componen la férmula patentada. Una férmula patentada es una lista compleja de
ingredientes que conforman una porcién mas pequena del suplemento. Algunos de los ultimos ingredientes agregados en
estas formulas tienen un buen respaldo cientifico para respaldar las afirmaciones que se realizan. El beta-feniletilamina
HCI es un quimico relacionado con las anfetaminas y eleva los niveles de presion y de glucosa sanguinea. Se cree que
funciona haciendo que el cerebro libere beta-endorfinas (21, 28). La evodiamina es un extracto de la fruta de Evodia que
ha demostrado inducir la pérdida de calor y la produccién de calor al mismo tiempo y disipa la energia alimenticia,
previniendo la acumulacién de grasa visceral y el incremento del peso corporal en las ratas, pero ain no se ha probado
clinicamente en humanos (22).

La taurina es otro suplemento ergogénico comun que el cuerpo produce de manera natural. No obstante, este aminoacido
no es un derivado de la cafeina ni tampoco son similares en sus propiedades. Es producido por el metabolismo de la
metionina y la cisteina. Y es importante en multiples procesos metabdlicos, como la osmorregulacion, la antioxidacion y la
glucolisis (5). Ademas, la taurina se ha investigado durante décadas para analizar sus efectos sobre el rendmiento, y los
resultados concuerdan entre diversas condiciones experimentales. Ambos ingredientes, la taurina y la cafeina, tienen
similares efectos sobre el rendimiento de resistencia, haciendo que estos quimicos sean realmente potentes. La taurina, en
dosis de 1,000 mg por porcion, ha demostrado incrementar significativamente el volumen sistdlico en comparacién con la
ingesta de placebo sin taurina y cafeina principalmente debido a un reducido didmetro y volumen sistdlico final (6). Con el
incremento en el volumen sistélico, el corazén puede bombear mas sangre oxigenada en cada latido al resto del cuerpo, y
por lo tanto provocar un mayor incremento en la produccion de energia por medio del sistema aerébico.

La yohimbina HCL ahora se abre camino en la arena de las bebidas energizantes. Este ingrediente esta comenzando a
utilizarse en bebidas, y segun lo que la investigacién especula, es posible que pueda ser otro componente potente para la
pérdida de peso, como también para la hipertrofia muscular. La yohimbina es una preparacion de hierbas de la corteza de
los arboles de yohimbe pausinystalia y corynanthe, que supuestamente disminuye la grasa corporal, mejora los niveles
plasmaticos de testosterona y promueve la hipertrofia del musculo esquelético y el vigor sexual (14, 23). HCL es la version
clorhidrada de la yohimbina. Ademas, la yohimbina HCL estimula el sistema nervioso simpatico por ser un antagonista de
los receptores alfa 2 adrenérgicos. Esto permite que la norepinefrina actie sobre los adipositos, desactivando los
adrenoreceptores alfa 2 que normalmente obstruirian la movilizacién de los FFA fuera de las células. La yohimbina parece
afectar el sistema nervioso disminuyendo la actividad del sistema nervioso simpético e incrementando la actividad del
sistema nervioso parasimpatico. También aumenta el flujo sanguineo al tejido adiposo, que proporciona el apoyo para el
metabolismo activo. Sin embargo, este flujo sanguineo depende del peso corporal y el estado nutricional (8, 14). En
pruebas con animales, la droga incrementé el consumo de O,, CO, y la produccion de calor luego de transcurridos 30
minutos de su administracion. El efecto ergogénico continué a lo largo de la duracién del periodo experimental; sin
embargo, el cociente respiratorio permaneci6 sin cambios. La yohimbina causé un incremento temporario en el nivel de
insulina plasmatica e incrementé la frecuencia cardiaca y la presion en reposo (15). Los investigadores solo pueden
plantear la hipotesis y especular que este incremento puede ocurrir debido a que la yohimbina tiene propiedades
antagonistas alfa 2. Por lo que esta suplementacion podria utilizarse para incrementar la frecuencia de movilizacién de las
grasas y promover la pérdida de peso, pero alin es necesario realizar mas investigaciones en humanos. Es importante



sefialar que hasta el momento la investigacion en humanos es escasa y que en las pocas investigaciones llevadas a cabo no
se han observado efectos secundarios a largo plazo con la suplementacion con yohimbina ni en animales ni en humanos,
por lo que solo pueden, por lo que sélo se pueden hacer recomendaciones acerca de coémo, cuando y quién deberia utilizar
una suplementacion de yohimbina. Se han observado efectos secundarios agudos como sensacion de panico, torpeza,
confusion, escalofrio, nauseas, temblores y ansiedad en humanos saludables y obesos simplemente debido a la reaccién de
la yohimbina con los receptores alfa 2 presentes en una cantidad de tejidos entre los que se incluyen el corazon, las
arterias, los pulmones y el tejido adiposo (10, 14, 31).

APLICACIONES PRACTICAS

Se ha demostrado que tanto en individuos que consumen cafeina en forma regular como en los que no lo hacen
regularmente, la ingesta de una porcion de una bebida que contenga al menos 2 mg/kg de cafeina provoca un incremento
del REE. Con el transcurso del tiempo, esta elevacion del REE puede derivar en una pequeiia pérdida de peso corporal y
esto sin duda puede ser importante para las personas o los atletas que tienen dificultad para perder peso debido a
restricciones programadas o deficiencias hormonales. No hay evidencia de que el consumo de bebidas energizantes en
porciones recomendadas represente cualquier efecto perjudicial en individuos saludables.

Muchas bebidas energizantes contienen aztcar. Se advierte que el azlcar es un carbohidrato y puede sumar calorias
vacias a la bebida. Con el objetivo de perder grasa, la cantidad de calorias que contiene la bebida pesa mas que los
beneficios del objetivo de la bebida si la intencién de consumo es unicamente la pérdida de peso. Hablando a largo plazo,
para los consumidores habituales de bebidas energizantes, el consumo de azicar incrementado puede causar un aumento
insalubre de los niveles de insulina, asi como también el aumento no deseado de peso corporal. Para incrementar el
rendimiento deportivo, es muy beneficioso consumir una bebida energizante 30 a 60 minutos antes de la actividad para
permitir que la cafeina y otros ingredientes se absorban por completo en el cuerpo, dejando al mismo en un estado mas
enérgico y de alerta. Se recomienda que el limite superior de cafeina para los que no son sensibles a la cafeina sea de 6
mg/kg. Sin embargo, la investigacién ha demostrado que, tanto las dosis de 2 como las dosis de 6 mg/kg de cafeina han
mostrado provocar efectos ergogénicos similares durante la realizacién actividades de intensidad moderada (3, 4, 7, 13,
18). Al utilizar bebidas energizantes por sus propiedades ergogénicas para perder peso y/o para mejorar el rendimiento
atlético, se recomienda altamente seguir las instrucciones de la etiqueta de la botella, pues la mayoria de las bebidas estan
contraindicadas para muchos individuos. Si atin persisten dudas, por favor consulte a su médico.

Cabe sefalar que el consumo excesivo de la cafeina o la sensibilidad a la cafeina pueden causar una amplia variedad de
efectos inofensivos tales como ansiedad, nerviosismo, irritabilidad, inquietud, dolores de cabeza y diarrea (17, 25, 29). Por
lo que es importante establecer la cantidad necesaria apropiada.
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