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RESUMEN

La investigacion reciente ha indicado que las bebidas energéticas son el suplemento mas popular, ademés de los
multivitaminicos, en la poblaciéon de adolescentes y adultos jovenes americanos. Més del 30 % de los adolescentes
americanos masculinos y femeninos utiliza estos suplementos de manera regular. También se ha reportado que las bebidas
energéticas son la suplementacion més popular (41.7% de los 403 atletas encuestados) entre atletas jovenes (17.7 + 2.0
anos) de elite britanicos. Este breve articulo analizard la eficacia de estas bebidas energéticas con respecto a las mejoras
en el rendimiento y el metabolismo. Ademds, también se tratardn aquellas cuestiones relacionadas con la seguridad del
consumo de bebidas energéticas.
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INTRODUCCION

La investigacion reciente ha indicado que las bebidas energéticas son el suplemento mas popular, ademés de los
multivitaminicos, en la poblacion de adolescentes y adultos jovenes americanos (17, 28). Mas del 30 % de los adolescentes
americanos masculinos y femeninos utiliza estos suplementos de manera regular. También se ha reportado que las bebidas
energéticas son la suplementacion mas popular (41.7% de los 403 atletas encuestados) entre atletas jovenes (17.7 = 2.0
afnos) de elite britdnicos. Se cree que la razon principal para su consumo esta relacionada con el deseo de reducir o
controlar la grasa corporal (6, 13, 17, 28). No obstante, muchos atletas competitivos también utilizan estas bebidas
energéticas por su potencial efecto ergogénico. El ingrediente activo basico en estas bebidas energéticas es la cafeina, y
aunque se han observado beneficios ergogénicos con la suplementacién de cafeina en dosis que varian de 3 a 9 mg-kg™
(aproximadamente el equivalente a 1.5-3.5 tazas de café de filtro en una persona de 70 kg), al parecer existen diferencias
en el potencial ergogénico cuando la cafeina se ingiere a través de una fuente alimenticia (café o bebidas deportivas) en
comparacion con su forma de anhidro. Aunque se ha demostrado que ambas formas proporcionan un efecto ergogénico, la
magnitud de las mejoras en el rendimiento parece ser mayor cuando la cafeina se ingiere en forma de tabletas (21). A fin
de elevar al maximo la efectividad de la cafeina en una bebida energética, las compaiiias de suplementacion a menudo
agregan varios ingredientes adicionales para exacerbar el potencial estimulante de la cafeina. Este breve articulo analizara
la eficacia de estas bebidas energéticas con respecto a las mejoras en el rendimiento y el metabolismo. Ademas, también se
trataran aquellas cuestiones relacionadas con la seguridad del consumo de las bebidas energéticas.

BEBIDAS ENERGETICAS Y PERDIDA DE PESO

Se ha demostrado que la cafeina sola es efectiva para incrementar la lipdlisis, la oxidacién de grasas y reducir la
degradacionde glucégeno (1, 15); sin embargo, cuando se la combina con otros agentes termogénicos, su efectividad



parece aumentar (12, 27). La cafeina, en combinacién con efedra, ha mostrado ser una suplementacion efectiva para
incrementar la tasa metabodlica y estimular la pérdida de grasa (8, 23).

No obstante, como resultado de la prohibiciéon de la Administracién Federal de Drogas de los alcaloides de efedrina en
2004, también se ha analizado la utilizacién de la modalidad terapéutica alternativa para combatir la obesidad. La sinefrina
es un estimulante suave y se cree que contribuye a suprimir el apetito, a incrementar la tasa metabdlica y a incrementar la
lipdlisis (18). A fin de elevar al maximo su efectividad como suplementacién efectiva para la pérdida de peso, al parecer es
necesario combinar la sinefrina con otros productos herbales (26). Algunos de estos productos pueden incluir la yohimbina,
el extracto de yerba mate, la hordenina, la feniletilamina y el dcido metil tetradeciltioacetico. Todos han demostrado que
cumplen un papel importante para incrementar la lipdlisis e el gasto de energia (3, 5, 19). Sin embargo, muchos de estos
ingredientes aditivos se utilizan para dobles propdsitos. Por ejemplo, la feniletilamina es una neuroamina endégena que a
menudo estd incluida en los suplementos para la pérdida de peso con el fin de mejorar el estado de dnimo. Varios estudios
han demostrado que la feniletilamina puede aliviar la depresién y mejorar el estado de animo en las poblaciones clinicas
(24, 46). Aun no se ha establecido bien si estos ingredientes pueden mejorar el estado de dnimo en una poblacién
aparentemente saludable. Un examen reciente sobre una bebida energética que contiene varios componentes que incluyen
feniletilamina no logré demostrar ningun efecto significativo sobre el estado de dnimo (32).

Otro estudio reciente analizd el efecto termogénico de la ingesta aguda de una bebida energética comercializada como
Redline Princess (Vital Pharmaceuticals, Inc., Davie, FL) (32). El suplemento contenia una gran cantidad de componentes
que incluian cafeina, beta-alanina, vitamina C, beta-feniletileno, hordenina HCL, evodiamina, N-metil-tiramina, 5-
hidroxitriptofano, citrato de potasio, vinpocetina, yohimbina HCL y extracto de hierba de San Juan. Los resultados del
estudio indicaron que la ingesta aguda del suplemento incremento la utilizacion de grasas, reflejado a través de un mayor
gasto caldrico proveniente de la oxidacion de grasas (ver Figura 1). Otros estudios han demostrado que la ingesta aguda de
un suplemento a base de cafeina, naranja amarga, garcinia cambogia y polinicotinato de cromo puede incrementar de
manera significativa el gasto calérico (30, 49). Estas formulaciones parecen ser efectivas para estimular cambios
metabdlicos. No obstante, no se comprende bien la funcién que cumple cada ingrediente. Parte del problema asociado con
comprender la contribucion individual de estos ingredientes esta relacionada con la naturaleza propia del panel de
ingredientes. A fin de mantener una ventaja competitiva, las companias de suplementacion deportiva no son propensas a
revelar las concentraciones de los ingredientes especificos y tienden a agrupar varios ingredientes como “matrices”
especificas.

El efecto del consumo prolongado de bebidas energéticas sobre la pérdida de peso ha mostrado algunos resultados
prometedores. En un examen clinico, Boozer et al. (8) han reportado reducciones significativas en la masa corporal y la
grasa corporal, con alteraciones positivas en el perfil lipidico después de 6 meses de utilizar un suplemento a base de
efedrina y cafeina. Para brindar un mayor respaldo, un estudio adicional que analiz6 los efectos de la ingesta de un
suplemento a base de una combinacion de efedra, cafeina, acidos grasos omega 3 y varias vitaminas durante 9 meses en
mujeres, mostré reducciones significativas en la masa corporal y en la grasa corporal, asi como también mejoras en
diversos indicadores metabdlicos tales como la sensibilidad a la insulina y el perfil lipidico (25). Asimismo, se han
reportado efectos beneficiosos de las bebidas energéticas en los estudios de corta duracion y sin la utilizacion de los
componentes de la efedra. Roberts et al. (44) demostraron que después de 28 dias de consumir la bebida energética
Celsius (que contiene 200 mg de cafeina, extracto de guarand, extracto de hoja de té verde, glucuronolactona, extracto de
jengibre y taurina) se observé una reduccién significativa en la grasa corporal y en la masa corporal de atletas
universitarios saludables. Estos efectos beneficiosos observados en las formulaciones energéticas con multiples
componentes se han demostrado sin alteraciones concomitantes en la dieta ni en los habitos de ejercicio. No se comprende
bien si la incorporacién del consumo de las bebidas energéticas a una intervencion dietaria y de ejercicios puede exacerbar
la pérdida de peso y grasa corporal. En vista de la gran epidemia de obesidad dentro de los Estados Unidos de América
(48), parece estar garantizada la investigacion adicional para determinar si las bebidas energéticas pueden cumplir un
papel significativo, en combinacién con una intervencion dietaria y de ejercicios, en las opciones de tratamiento asociadas
con la pérdida de peso.

BEBIDAS ENERGETICAS Y RENDIMIENTO DEPORTIVO

Los atletas a menudo utilizan bebidas energéticas como una suplementacion pre-ejercicio o pre-competencia, ya sea para
mejorar la calidad de la practica o mejorar el rendimiento deportivo. Si bien durante muchos afios se ha utilizado la cafeina
como ayuda ergogeénica, sélo se han observado beneficios sisteméaticos durante las actividades de resistencia, en las que a
menudo se reporta que el incremento en el tiempo hasta el agotamiento (14, 20, 21, 31). Se cree que este retraso en la
fatiga estd relacionado con la capacidad de la cafeina de alterar el metabolismo del ejercicio mejorando la oxidacién de
grasas y preservando asi el contenido de glucdégeno del misculo (47). Aunque también se ha sugerido que la ingesta de



cafeina puede mejorar el rendimiento de fuerza y potencia al mejorar la eficiencia de la contracciéon muscular a través de
la aceleracion de la movilizacién de los iones calcios desde el reticulo sarcoplasmico (35) y/o mejorando la cinética de las
enzimas regulatorias de la glucolisis (47), la evidencia que demuestra este efecto ergogénico durante actividades de tipo
anaerodbico es limitada.
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Figura 1. Gasto caldrico promedio de 3 horas a partir de la oxidacion de grasas. *Diferencia significativa (p<0.05) entre la
suplementacion con Redline Princess y placebo. Los datos estdn reportados como medias + DE.

A fin de incrementar el potencial ergogénico de las bebidas energéticas, a menudo se combina la cafeina con otros
ingredientes para brindar un efecto sinérgico e incrementar la probabilidad de un mejor rendimiento. Varios estudios
recientes han demostrado que la suplementaciéon pre-ejercicio con una bebida energética puede retrasar la fatiga y
mejorar la calidad de una sesién de entrenamiento con sobrecarga (31, 33, 41). En un estudio se ha mostrado que la
combinacion de 450 mg de cafeina, 1,200 mg de garcinia cambogia (50% &acido hidroxicitrico), 360 mg de extracto de
naranja amarga (6%) y 225 mg de polinicotinato de cromo en una bebida de café enriquecida mejoré significativamente, en
un 29%, el tiempo hasta el agotamiento durante el ejercicio en cicloergémetro, en comparacién con los individuos que
consumieron café descafeinado (31). No obstante, dentro del mismo estudio, no se observd diferencia alguna en el
rendimiento de potencia anaerdbica entre el consumo del suplemento y el placebo (café descafeinado). Estos resultados
fueron similares a los obtenidos en otro estudio que mostré que la ingesta de un suplemento energético (bebida energética
Red Bull; Red Bull GmbH, Fuschl am See, Austria) aumentoé la resistencia muscular del tren superior pero no tuvo ningin
efecto sobre el rendimiento de potencia durante la realizacién repetida de tests de Wingate (16). Un estudio reciente
llevado a cabo por Hoffman et al. (33) también confirmé mejoras en el volumen de entrenamiento (definido como la
cantidad total de series x repeticiones completadas en una sesion) luego del consumo de una bebida energética. Estos
investigadores mostraron que la ingesta de una bebida energética que contenia 110 mg de cafeina, 1,500 mg de L- taurina,
350 mg de glucuronolactona y 5.2 g de aminodcidos ramificados consumida 10 minutos antes de una sesion de ejercicios
con sobrecarga mejoré el rendimiento agudo de ejercicio mediante el aumento de la cantidad de repeticiones y el volumen
total de ejercicio realizado durante esa sesion de entrenamiento. Un mayor volumen mayor de entrenamiento ha mostrado
provocar un aumento de la hormona de crecimiento e incrementar la respuesta de la insulina al ejercicio, indicando que el
consumo de este suplemento energético antes del ejercicio puede mejorar la respuesta anabdlica inducida por la sesién de
entrenamiento.

Las bebidas energéticas mejoran el rendimiento de resistencia y la calidad de una sesion de ejercicios con sobrecarga; sin
embargo, muchos atletas utilizan las bebidas energéticas principalmente por su efecto estimulante, especificamente para
mejorar la concentracion, la atencién y el tiempo de reaccién. Los datos para respaldar este efecto son limitados pero
brindan cierta evidencia para respaldar muchas de estas afirmaciones empiricas que realizan los atletas. El consumo de la
bebida energética Red Bull ha mostrado mejorar el rendimiento cognitivo a través de un mejor tiempo de reaccion
discriminativo y de una mayor concentraciéon y memoria, lo que refleja una mejor atencion (2). Recientemente, Hoffman et
al. (29) analizaron una bebida energética que contiene cafeina y una cantidad de componentes adicionales herbales y



botanicos que incluyen evodiamina, N-acetil-L-tirosina, hordenina, 5-hidroxitriptofano, citrato de potasio, N-metil-tiramina,
sulbutiamina, vinpocetina, yohimbina HCL y extracto de hierba de San Juan (comercializada como Redline Extreme; Vital
Pharmaceuticals, Inc., Davie, FL) y reportaron incrementos significativos en la concentracion, la atencion y el tiempo de
reaccion. Las mejoras en el tiempo de reaccion (ver Figura 2) se evaluaron a través de estimulos visuales y auditivos.
Interesantemente, a pesar de las significativas mejoras en la capacidad de reaccién, no se advirtieron mejoras
significativas en el rendimiento de potencia anaerdbica evaluado mediante la realizacién repetida del test de Wingate.

CUESTIONES DE SEGURIDAD RELACIONADAS CON EL CONSUMO DE LAS
BEBIDAS ENERGETICAS

Como se mencioné previamente, la cafeina es un estimulante suave y a menudo se halla en el café, el té, el chocolate y las
bebidas suaves. Se ha informado que la concentracion de cafeina en estos productos varia de 40 a 150 mg (37). Por el
contrario, las bebidas energéticas mas vendidas tienen niveles de cafeina que varian de 75 a 174 mg por porcién, mientras
que en algunas bebidas energéticas con mas cafeina, los niveles pueden exceder los 500 mg por porcién (42).
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Figura 2. Tiempo de reaccion: Porcentaje medio de golpes acertados del total de objetivos posibles. *Diferencia significativa (p <
0.05) entre la suplementacion con Redline Extreme y el placebo. Los datos estdn reportados como medias + DE.

Los efectos adversos de la cafeina en estas dosis incluyen insomnio, nerviosismo, dolor de cabeza y taquicardia (9). No
obstante, los cambios en la respuesta de la presiéon sanguinea no son concluyentes. Varios estudios han reportado
elevaciones significativas en la presion sanguinea sistélica (30, 49), mientras que otros no han mostrado ningtin cambio (2,
10, 32, 45). Las diferencias entre los estudios no son claras, pero es probable que estén relacionadas con diferencias en la
combinacién de los ingredientes que en general se asocia a estas bebidas energéticas. Estos estudios no han mostrado
alteraciones sistematicas en la presién sanguinea diastolica. Interesantemente, en una discusion reciente acerca de las
cuestiones de seguridad asociadas con las bebidas energéticas se sugirié que los productos que en general se agregan a
estos suplementos, como el guarang, el ginseng y la taurina se encuentran en concentraciones que estdn muy por debajo
de las cantidades asociadas con acontecimientos adversos (9). No obstante, en las bebidas energéticas que contienen
alcaloides de efedra u otros agonistas B, como la naranja amarga (i.e., la sinefrina), puede existir un riesgo mayor de una
respuesta simpatica exagerada.

Diversos reportes de casos han indicado que las bebidas energéticas pueden incrementar el riesgo de taquicardia
ventricular (38) o isquemia de miocardio (7). Sin embargo, un estudio europeo ha reportado que no hay ninguna asociacién
entre el consumo de cafeina y las anomalias de la conduccion cardiaca (36). No obstante esto, ha surgido la preocupacion



acerca de los problemas de salud que podrian estar asociados al consumo combinado de bebidas energéticas y alcohol. Un
estudio reciente ha reportado que el consumo de bebidas energéticas combinadas con alcohol derivé en un menor control
cardiaco auténomo en individuos saludables (50). Si bien en este estudio no se reportaron arritmias significativas, los
autores sugirieron que los individuos que son propensos a las arritmias podrian estar expuestos a un riesgo mayor de sufrir
un acontecimiento adverso significativo si combinan alcohol con una bebida energética.

En base a la evidencia de que la cafeina puede inducir a la diuresis y la natriuresis, ha surgido la inquietud de que el
consumo de bebidas energéticas pueda aumentar el riesgo de deshidratacion (43). No obstante, en varios estudios bien
disefiados no se ha observado que el consumo de cafeina afecte la hidratacion, exacerbe la deshidrataciéon ni afecte la
termorregulacion (11, 22). En una reciente revision de la literatura, Armstrong et al. (4) han indicado que la cafeina no
reduce la tolerancia al ejercicio/calor ni incrementa el riesgo de hipertermia. Sin embargo, debe reconocerse que las
bebidas energéticas que contienen efedra u otros compuestos agonistas p pueden no tener el mismo riesgo benigno. Las
muertes por calor que se documentaron de atletas profesionales que utilizaban efedra en parte han dado como resultado la
prohibiciéon de ese componente herbal en 2004. Seria prudente aconsejar en contra de la utilizacién de las bebidas
energéticas que contengan estos componentes por parte de los individuos que se encuentran en mal estado, con sobrepeso
y que ejercitan en el calor.

Recientemente han surgido mas inquietudes sobre las bebidas energéticas en torno a las cuestiones relacionadas con la
dependencia, la renuncia y la tolerancia (42). Aunque muchas de estas cuestiones se han estudiado con la cafeina, los
estudios directos con consumo de bebidas energéticas son limitados. Existe un considerable debate acerca de si la cafeina
puede producir un sindrome de dependencia que sea similar al que se asocia con un narcoético. Algunos estudios han
sugerido que los usuarios habituales de cafeina pueden satisfacer los criterios de diagnéstico para la dependencia a las
sustancias (34, 39); sin embargo, no hay evidencia para sugerir tales comportamientos en individuos que consumen
bebidas energéticas. El tema de la renuncia se ha advertido en més de 60 estudios publicados en la literatura médica
durante los ultimos 10 afios (42). Los sintomas como el dolor de cabeza, el cansancio/fatiga y la irritabilidad se asocian al
sindrome de abstinencia a la cafeina. Tampoco se comprende bien como se ven afectados por el consumo de bebidas
energéticas. La cuestion de la tolerancia es una inquietud mayor para los atletas que utilizan bebidas energéticas en forma
regular durante su temporada de competencias. En atletas que compiten regularmente, como los jugadores de béisbol, el
tema de la tolerancia puede tener implicancias importantes con el progreso de la temporada. Si bien se ha asociada una
alta ingesta de cafeina con la tolerancia (42), hasta la fecha no hay estudios que hayan analizado la cuestion de la
tolerancia en las bebidas energéticas.

APLICACIONES PRACTICAS

En la actualidad, las bebidas energéticas representan la forma de suplementacién mds popular entre los adultos jovenes y
la poblacién deportiva. Si bien la cafeina es el principal componente activo de estas bebidas, la combinacion de otros varios
ingredientes que incluyen componentes herbales y botanicos hace que sea bastante dificil realizar una conclusion general
sobre la eficacia de las bebidas energéticas. La respuesta con respecto a la eficacia y el riesgo asociados a una bebida
energética es especifica de los ingredientes incluidos en cada suplemento. En base a una cantidad de estudios que
analizaron varias formulaciones de bebidas energéticas, se ha establecido la eficacia de estos suplementos en relacion a la
mejora de la resistencia al ejercicio (i.e., retardo en la aparicién de fatiga). Sin embargo, la ingesta de bebidas energéticas
no parece proporcionar ningun efecto significativo sobre el rendimiento de fuerza y potencia, aunque parece mejorar la
calidad de una sesion de entrenamiento con sobrecarga. Ademas, muchos atletas de fuerza/potencia utilizan bebidas
energéticas por su potencial estimulante. Se ha demostrado que la ingesta de estas bebidas mejora la atencidn, la
concentracion y el tiempo de reaccion a diferentes estimulos.

Las bebidas energéticas también han mostrado incrementar el gasto energético y mejorar la utilizacion de las grasas.
Varios estudios de diferentes duraciones han brindado evidencia interesante, sugiriendo que las bebidas energéticas
pueden cumplir un papel importante en los regimenes para la pérdida de peso y pueden proporcionar un potencial efecto
terapéutico cuando se las combina con intervenciones nutricionales y de ejercicios. No obstante, la investigacion adicional
en esta drea aln estd garantizada.

La mayoria de las bebidas energéticas parecen ser bien toleradas con minimos riesgos asociados a su uso. Sin embargo, las
bebidas energéticas que contienen alcaloides de efedra u otros agonistas p pueden incrementar la respuesta simpatica (es
decir, la elevacion de la frecuencia cardiaca y la presion sanguinea), que potencialmente puede exacerbar un problema
cardiovascular subyacente. Interesantemente, existe cierta cantidad de estudios clinicos bien controlados que muestran
que la combinacion de efedra/cafeina en una dosis baja puede alterar la composicién corporal de manera significativa. Con
la supervision médica apropiada, la utilizacién de dichas combinaciones de bebidas energéticas puede resultar beneficiosa.



A pesar de todo, los individuos que no estén entrenados, que tengan exceso de grasa y que ejerciten en el calor deberian
ser prudentes al utilizar estos suplementos.
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