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Los Peligros de las Bebidas Energéticas

La cafeina se usa cominmente en la sociedad actual para obtener mas energia, para sentirse mas
alerta. Si bien la cafeina existe desde hace cientos de afos, las bebidas energéticas con cafeina han
ido ganando popularidad en las ultimas décadas.

Peligros de las Bebidas Energéticas:

El consumo excesivo de cafeina y otros ingredientes energéticos que se encuentran en las bebidas
energéticas, como la taurina, puede provocar problemas de salud.

Los estudios muestran que las visitas a la sala de emergencias estan reconociendo los problemas
relacionados con la cafeina. Los casos han involucrado anomalias cardiacas como latidos cardiacos
irregulares, mientras que algunos han documentado problemas neurolégicos como convulsiones.
Segun un investigador, "los estudios en animales han demostrado que la cafeina y la taurina, ambos
ingredientes comunes de las bebidas energéticas, se intensifican los efectos cada del otro. Eso puede
hacer que el calcio se acumule en las células del corazdn, lo que puede hacer que esos vasos se
contraigan".

Recientemente, un estudiante de secundaria de Carolina del Sur se desplomd y murié después de
consumir una dosis muy alta de cafeina en poco tiempo: café, bebidas gaseosas y una bebida
energética. El forense informd que el estudiante murié de una arritmia cardiaca letal inducida por la
cafeina.

Seguridad:

Grandes cantidades de cafeina pueden causar problemas graves en el corazén y los vasos sanguineos,
como alteraciones del ritmo cardiaco y aumentos de la frecuencia cardiaca y la presion arterial. La
cafeina también puede dafiar el sistema cardiovascular y/o nervioso de un nifio que aun esta en
desarrollo.

El consumo de cafeina también puede estar asociado con ansiedad, problemas para dormir,
problemas digestivos y deshidratacién.

La guarana, comunmente incluido en las bebidas energéticas, contiene cafeina. Por lo tanto, la
adicion de guarana aumenta el contenido total de cafeina de la bebida.

Es posible que las personas que combinan bebidas con cafeina con alcohol no se den cuenta de qué
tan intoxicadas estan. Es posible que se sientan menos intoxicados de lo que lo harian si no hubieran
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consumido cafeina, pero su coordinacion motora y su tiempo de reaccién pueden verse igual de
afectados.

El consumo excesivo de bebidas energéticas puede alterar los patrones de suefio y puede estar
asociado con un mayor comportamiento arriesgado.

Un solo envase de 16 onzas de bebida energética puede contener de 54 a 62 gramos de azucar
agregada; esto supera la cantidad maxima de azucar afiadido que se recomendada para todo un dia.

Consideraciones antes de Tomar Bebidas Energéticas:

Si bien los niveles de las bebidas energéticas anteriores estan muy por debajo de la marca de 400 mg,
hay otras consideraciones que debe tener en cuenta.

e Sepa el contenido de cafeina de otras fuentes, como el café o los refrescos (bebidas gaseosas),
gue pueda estar bebiendo durante el dia;

e Sea familiarizado con su limite personal cuando se trata de cafeina. Algunas personas son mucho
mas sensibles a la cafeina que otras;

e Ten en cuenta el tipo de trabajo que estas realizando. El trabajo de parto intenso ya puede poner
a prueba su corazdn y cuerpo, incluso antes de agregar una bebida energética; and

e Ten en cuenta su entorno de trabajo. Tomar bebidas energéticas antes de trabajar en un
ambiente laboral caluroso o estresante puede no ser la mejor opcion para usted.

Resumen:

Sea consciente de lo que esta poniendo en su cuerpo. Si bien no todos los expertos condenan el
consumo de bebidas energéticas, la mayoria estaria de acuerdo y recomendaria consumir solo mas
de una por dia. Las bebidas energéticas pueden tener efectos muy negativos y, de nuevo, poner a su
cuerpo y corazén en riesgo de problemas inesperados, especialmente cuando se trabaja en trabajos
intensos y entornos laborales estresantes.
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