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PUNTOS CLAVE

El consumo de bebidas energéticas es elevado entre ni-
nos y adolescentes.

Los adolescentes no son conscientes de los peligros que
entrafia su consumo.

La regulacion de estos productos se realiza por medio de
la AESAN (Agencia Espariola de Seguridad Alimentaria y
Nutricién), ya que, por sus caracteristicas, no pueden ser
incluidos en el decreto relativo a bebidas refrescantes.
La situacion de regulacion a nivel europeo es dispar
(existen paises en los que solo hay una normativa ali-
mentaria y otros donde se prohibe su consumo a meno-
res de edad).

Deberia regularse la publicidad de estos productos, ad-
virtiendo de sus efectos secundarios y aconsejando que
no sean consumidos por menores de edad.

INTRODUCCION

La preocupacion de las autoridades sanitarias de varias co-
munidades auténomas sobre el consumo de bebidas energéti-
cas se ha puesto de manifiesto en las propuestas de realizar
legislaciones para limitar su uso y su publicidad. La primera
informacion de este tipo proviene de la comunidad de Galicia,
que ha elaborado un anteproyecto de ley que se espera entre en
vigor a principios de 2024, en el que, segun informacion del
Consejero de Sanidad, se dice: “las personas menores no

tendran permitido consumir ni comprar bebidas energéticas,
estara prohibida su venta a menores, asi como su presencia en
maquinas expendedoras. En el resto de establecimientos, la lo-
calizacion de las bebidas energéticas debera estar separada de
los refrescos para evitar que se conciban como productos simi-
lares y debera exigirse el DNI para acreditar la mayoria de edad
de la persona consumidora™. Otras comunidades que estan
abriendo el debate sobre este tema son las de Aragon, Baleares,
Castilla-La Mancha, Castillay Leon, Comunidad Valenciana, Na-
varra y Pais Vasco.

En este momento, el tema esta en pleno debate. Las ultimas
informaciones indican que la Comision Institucional de Seguri-
dad Alimentaria ha acordado la creacion de un grupo de traba-
jo que estudie los riesgos asociados al consumo de bebidas
energéticas por parte de menores y establecer posibles medi-
das sobre su venta”

Vemos que la situacion es cambiante, pero nos podemos
acercar, de forma sucinta, a las caracteristicas, el conocimiento
de los adolescentes, el nivel de consumoyy la regulacion legal de
las bebidas energéticas.

;QUE SON LAS BEBIDAS ENERGETICAS?

Las bebidas energéticas son un producto que se caracteriza
por la ausencia de alcohol, generalmente gasificadas y que con-
tienen sustancias estimulantes del sistema nervioso central. Se
publicitan como bebidas capaces de disminuir la fatiga y
el agotamiento, aumentar la habilidad mental, la resistencia
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fisica, lograr una mayor concentracién, evitar el suefio y dar una
sensacion de bienestar.

Su principal componente es la cafeina, aunque también con-
tienen hierbas como guarana y ginseng, aminoacidos como la
taurinay la carnitina, azlcares como la glucoronolactona, gra-
sas, proteinas, vitaminas y minerales. La cafeina y el guarana
son sustancias estimulantes del sistema nervioso central. La
cafeina tiene efectos negativos como: aumento de la tension
arterial, del ritmo del corazén y de la temperatura. Puede apa-
recer nerviosismo, agitacion, irritabilidad, insomnio y alteracio-
nes del comportamiento. La taurina también produce aumento
del ritmo cardiacoy la L-carnitina puede aumentar el riesgo de
endometriosis®.

La revista Consumer ha publicado una tabla comparativa de
la composicion de las marcas mas conocidas, no habiendo dife-
rencias significativas entre ellas (Tabla 1)*.

Diversas marcas como Red Bull, Burn y Moster han sacado
marcas que no contienen azucares (Red Bull sin azlcares; Burn
zero y Monster Energy Ultra); aunque el resto de su composi-
cion es similar a las marcas de la misma empresa que contie-
nen azucares y estan referidas en la tabla.

¢SON CONSCIENTES LOS JOVENES DE LAS
CARACTERISTICAS Y CONSECUENCIAS DE LAS
BEBIDAS ENERGETICAS?

No. Laimagen que tienen los adolescentes es la que aportan
las campanfas publicitarias, es decir, que son bebidas saluda-
bles y que ayudan en la practica deportiva.

Enunestudio realizado en el Instituto de Manresa®, la mayor
parte de los encuestados opinaba que este tipo de bebidas
aportan energia y prolongan el estado de alerta. Si son cons-
cientes de algunos efectos secundarios: la mayoria afirma que
pueden provocar nerviosismo (76%), pero solo en 28% cree que
no deben ser consumidas por adolescentes, a pesar de que el
95% conoce que contienen cafeina.

Tabla 1. Composicion de las principales bebidas energéticas*

Los adolescentes enfatizan aspectos positivos de las mis-
mas: un 76,3% de los adolescentes define las bebidas energéti-
cas como isotdnicas para deportistas, mas de la mitad (61,3%)
considera que aportan energia para el deporte y muchos opi-
nan que son un estimulo para el ocio, puesto que “provocan
deseos de ir de fiesta”. Los autores concluyen diciendo que un
gran numero de adolescentes tiene poco o nulo conocimiento
sobre las caracteristicas de las bebidas energéticas y las conse-
cuencias de su consumo para la salud.

Incluso en estudiantes de Medicina, en una encuesta reali-
zada en la Universidad Europea de Madrid, Ias tres justificacio-
nes mas importantes para su consumo fueron: estar despierto
para estudiar, el sabory mantenerse despierto para actividades
ludicas®. Aqui también el sexo masculino y ser fumador se aso-
ci6 con una mayor frecuencia de consumo.

¢A QUE EDAD COMIENZA SU CONSUMO Y QUE
FACTORES INFLUYEN EN EL MISMO?

La encuesta sobre el uso de drogas en Educacion Secundaria
en Espafia (ESTUDES 2023)7 sefiala que cerca de la mitad de los
alumnos de 14 a 18 afios (47,7%) ha tomado bebidas energéti-
casen los Ultimos 30 dias, siendo la prevalencia mayor entre los
chicos que entre las chicas (54,4% vs. 40,7%). Y el 19,5% de los
estudiantes ha mezclado bebidas energéticas con alcohol en
los Ultimos 30 dias. Las prevalencias de ambos consumos son
las mas altas registradas hasta el momento en los diferentes
informes realizados, como se puede observar en la Figura 1.

Lo mismo sucede en el conjunto de la Union Europea Euro-
pea (UE); segun el informe de la Autoridad Europea de Seguri-
dad Alimentaria (EFSA), aunque es mas antiguo, de 2013, el
18% de los nifos europeos de entre 3y 10 afos y el 68% de los
adolescentes (10 a 18 afios) de la UE consumian bebidas ener-
géticas®.

En un estudio realizado en Barcelona en 8078 alumnos de
4.2 de Educacion Secundaria, el 30% habia consumido bebidas

Cantidad 100 ml Booster original Rockstar original Red Bull Reign Burn original Monster Energy
Cafeina 20 31 32 40 32 32

Azlcares 10,4% 12% 11% 0% 15% 11%

Taurina 400 mg 20mg 400 mg 400 mg 400 mg

Vit. B3 26,4 mg 16 mg 37,8 mg 16 mg 32mg 42,5mg

Vit. B6 6,6 mg 14 mg 9,5mg 2mg 4mg
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Figura 1. Evolucién del consumo de bebidas energéticas solas o mezcladas con alcohol en los tiltimos 10 afios.

energéticas en la dltima semana. El consumo fue mayor en los
varones, migrantes de primera generacion e hijos de padres sin
estudios. También se relacionaba con el consumo habitual de
alcohol y tabaco, y un peor rendimiento escolar, por lo que se
concluye que el patrén de consumo varia segun las caracteris-
ticas sociodemograficas y los habitos de riesgo para la salud®.

Dentro del estudio ETUDES 2023 se ha realizado una valora-
cion adicional de los nifios entre 12 y 13 afos (1.2 y 2.2 de Edu-
cacion Secundaria Obligatoria), que no se realizaba con anterio-
ridad®. El resultado de este estudio en cuanto a bebidas ener-
géticas (Red Bull, Burn, Monster, Coca-Cola Energy, etc.) indica
que en los ultimos 30 dias ha consumido, de media, este tipo de
bebidas un 37,7% (Figura 2). El consumo es aproximadamente
diez puntos inferior al de los estudiantes de 14 a 18 afos. De
esta forma, se confirma la tendencia de aumento del consumo
de esta bebida a medida que aumenta la edad de los estudian-
tes, obteniendo su maxima prevalencia en aquellos con 18
afios, con consumos préximos al 50%.

¢SE MEZCLAN EN EL CONSUMO ALCOHOLY
BEBIDAS ENERGETICAS?

Aungue ya se han aportado algunos datos sobre este aspec-
to, el informe de 2023 del estudio ETUDES’, unido al subestudio
de los escolares de 12 y 13 anos*, nos indican que en el consu-
mo de bebidas energéticas en los Ultimos 30 dias mezcladas
con alcohol, su prevalencia alcanza el 10,2% para los alumnos
de 12 y 13 afios y es casi el doble (19,5%) para los de edades
comprendidas entre los 14 a 18 afios, confirmandose que los
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consumos son mayores en la medida en que aumenta la edad
de los estudiantes. Atendiendo a las diferencias por sexo, pode-
mos ver que los consumos tanto de bebidas energéticas solas
como mezcladas con alcohol son superiores entre los hombres
que entre las mujeres en ambos tramos de edad. Ambas infor-
maciones se pueden observar en la Figura 2.

Esto crea, desde el punto de vista sanitario, una preocupa-
cion adicional. El alcohol es una sustancia depresora del siste-
ma nervioso central. La mezcla de estimulantes con alcohol
puede disminuir la sensacion de borrachera, siendo mas facil
llegar al coma etilico. También puede dar lugar a debilidad mus-
cular, mareos, nerviosismo, nauseas, vomitos, etc.

¢COMO ESTAN REGULADAS ESTE TIPO DE
BEBIDAS? Y, SOBRE TODO, ;EXISTE ALGUN TIPO
DE PROTECCION SOBRE SU CONSUMO EN
JOVENES?

En Espafna existe una regulacion de bebidas refrescantes
(Real Decreto 15/1992, de 17 de enero)*. Algunas de ellas pue-
den incluir cafeina en su composicion, que todos conocemos,
pero el maximo de cafeina permitido en este tipo de bebidas es
de 150 miligramos por litro (15 mg/100 g), por lo que no se
pueden incluir en esta legislacion las bebidas energéticas, ya
que el contenido medio de cafeina de este tipo de bebidas osci-
la entre 20 y 40 mg de cafeina por 100 g*.

Un informe del Comité Cientifico de la Agencia Espafiola de
Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN)*, de 2021, alerta
sobre los riesgos asociados al consumo de bebidas energéticas
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PREVALENCIA DE CONSUMO DE BEBIDAS ENERGETICAS Y DE BEBIDAS
ENERGETICAS MEZCLADAS CON ALCOHOL EN LOS ULTIMOS 30 DIAS, ENTRE LOS
ESTUDIANTES DE 12-13 ANOS Y DE 14-18 ANOS SEGUN SEXO (%). ESPANA, 2023.
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Fuente: OEDA. Encuesta sobre Uso de Drogas en Ensefianzas Secundarias en Espafia (ESTUDES)

Figura 2. Observatorio Espaiiol de las Drogas y las Adicciones. Estudio piloto ESTUDES 2023 12 y 13 aiios. Encuesta piloto sobre el uso de drogas y adicciones en
estudiantes de ensefianzas secundarias de 12y 13 afios de 1.2y 2.2 de la ESO en Espaiia. Madrid: Ministerio de Sanidad. Delegacion del Gobierno para el Plan

Nacional sobre Drogas, 2023".

y recomienda su no utilizacién en nifios ni mujeres embaraza-
das, ni en el periodo de lactancia.

A partir de ese informe, en marzo de 2022, la Agencia Espa-
fola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN)® emitid
unas recomendaciones para bebidas con alto contenido en ca-
feina: que aportan mas de 15 miligramos de esta sustancia por
100 mililitros de bebida, como sucede en las llamadas “bebidas
energéticas”, que contienen, de media, 32 mg de cafeina/100
ml. La AESAN ha elaborado una informacion para padres y edu-
cadores indicando las equivalencias en tazas de café, en fun-
cion del volumen de la lata, para un contenido de 32 g de cafei-
na/100 ml, que es la cantidad mas habitual de estos productos
y que se puede ver en la Tabla 2.

Alavista de toda la informacion recabada, la AESAN hace las
siguientes recomendaciones en relacion a las bebidas energe-
ticas:

e Evitar su consumo en caso de:

- Ninos y nifias, adolescentes, mujeres embarazadas y
mujeres en periodo de lactancia.

— Personas con hipertensién o problemas cardiovasculares.

— Personas que padecen alteraciones del suefio.

* No combinarlas con bebidas alcohdlicas.

e No confundirlas con otro tipo de bebidas deportivas que

se usan para la rehidratacion en deportistas.

* No tomarlas si existen problemas de corazoén, tension

arterial alta o si se toma alguna medicacion.

El reglamento (UE) 1169/2011* obliga a incluir la siguiente
mencion en el etiquetado de bebidas con alto contenido en ca-
feina: “contenido elevado de cafeina: no recomendado para
ninos ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia” en el
mismo campo visual que la denominacion de la bebida, segui-
do de una referencia al contenido de cafeina expresado en mg
por 100 ml.

Tabla 2. Equivalencias entre el contenido de cafeina por lata y la cantidad de
café correspondiente. Tomado de AESAN®

Volumen lata Contenido cafeina total Equivalencia café
por lata expreso

250 ml 80 mg de cafeina por lata 1 café expreso

330ml 105,6 mg de cafeina por lata | 1,32 cafés expreso

500 ml 160 mg de cafeina por lata | 2 cafés expreso
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El consumo de mas de 60 mg de cafeina en adolescentes de
11 a 17 afios (unos 200 ml) puede provocar alteraciones del
suefio. A partir de 160 mg de cafeina (500 ml de una bebida
energética), puede provocar efectos adversos generales para la
salud: efectos psicoldgicos y alteraciones comportamentales y
trastornos cardiovasculares. Estos efectos se sumarian a los de
otros alimentos que contengan cafeina: café, té, chocolate,
guarana, etc., por lo que no se recomienda su consumo por los
adolescentes.

Por otro lado, “las bebidas energéticas con aztcares” pueden
contribuir a exceder la ingesta diaria recomendada de azucares
simples, con lo que pueden contribuir al aumento de la obesi-
dad infantil.

¢QUE LEGISLACION EXISTE A NIVEL EUROPEO?

La situacién europea es dispar entre unos estados y otros
(desde recomendaciones sobre la composicién hasta la prohibi-
cion total para menores).

Algunos estados miembros de la Union Europea cuentan
con disposiciones especificas para las bebidas energéticas en
su legislacion nacional. Han emitido normas propias para las
bebidas energéticas (como Alemania o Suiza) o han propuesto
principios para la composicion de las bebidas energéticas a tra-
vés de normativas alimentarias (como el Codex Alimentarius
Austriacus en Austria). Otros paises europeos disponen de una
normativa respecto al enriquecimiento con vitaminas y otras
sustancias, que también es valida para las bebidas energéticas
(como en Bélgica, Dinamarca o Paises Bajos)®.

Otros paises han tomado medidas mas drasticas. Polonia
prohibi¢ |a venta de bebidas energéticas a menores de 18 anos
en 2023, igual que hicieron Lituania y Letonia en 2014 y en
2016, respectivamente?®.

¢LA PROHIBICION ES UNA SOLUCION EFECTIVA?

La prohibicion no es una solucion. El alcohol esta prohibido
para menores de 18 anos y, segun el estudio ETUDES 20237, un
76% lo ha consumido, siendo un 73,6% los que lo han hechoen
el Ultimo afio (76,1% de las chicas y 71,2% de los chicos). En el
evolutivo de los Ultimos 10 afios, la maxima incidencia se obtu-
vo en 2014, con mas del 80% de los jovenes consumidores
de alcohol. Por lo tanto, la prohibicién, como Unica medida, no
evita el consumo en los menores.

86

Es de esperar que la prohibicion de las bebidas energéticas
tendria el mismo resultado de falta de eficacia en evitar el con-
sumo. Ademas, su consumo moderado no es perjudicial para la
salud, como si lo es en el caso del alcohol, aspecto que hace
pensar que prohibir por prohibir no tiene sentido.

Se precisa una educacion sanitaria adecuada, un mayor co-
nocimiento de sus efectos y de los problemas que pueden cau-
sar este tipo de bebidas y desmontar el atractivo que la publici-
dad les otorga. Igualmente, hay que incidir en los grupos de
mayor riesgo (varones, consumidores de tabaco o alcohol o en
situacion sociofamiliar complicada), que son en los que se ha
observado un mayor consumo.
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