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Las bebidas
energetizantes
estén en auge y

en nuestro pas,
lamentablemente,
al alcance de
fodos. Su consumo
presenta riesgos
que necesitamos
conocer.

Uno de los grandes dilemas de la sociedad
industrializada es elegir la fuente de energia
mas adecuada de cara al siglo XXI. Vivimos
en un planeta cuyo lado desarrollado consu-
me una barbaridad de recursos energéticos
derivados casi de manera exclusiva del
petréleo; mientras que el lado en vias de de-
sarrollo basa su esperanza en el crecimiento
industrial, que también conlleva un aumento
en el consumo de recursos energéticos. Los
recursos petroleros prometen agotarse y en
un par de décadas el etanol o el hidrégeno,
las biomasas, la energia solar o la edlica, o
incluso el regreso a la energia nuclear serd lo
que moverd al mundo. O muy probablemente
una combinacién de todo esto. Como quiera
que sea, debemos reconocer que hemos
dafiado gravemente el entorno como conse-
cuencia directa de vivir en una civilizacién
devoradora de energia.

Tenemos un conflicto andlogo con las
fuentes de energia que hacen funcionar




nuestro organismo. Hemos abandonado
una parte de las fuentes tradicionales, los
cereales, no porque se hayan agotado, sino
porque han pasado de moda. Tenemos un
hambre voraz de fuentes de energia que
satisfagan nuestro placer gustativo, que
tengan efectos inmediatos y nos sirvan de
“chispa” o “nos pongan alas”. Padecemos
de problemas de obesidad a lo largo y ancho
de nuestro esférico planeta, que son resul-
tado, entre otras causas, de los excesos en
el consumo de alimentos que proporcionan
energia. La venta de bebidas energetizan-
tes ha tenido un crecimiento espectacular,
equivalente a 500% desde 1998 hasta el
afio 2004, cercano a los 1000 millones
de délares. Este mercado es ya una cuarta
parte del mercado total de bebidas, que
incluye las elaboradas a base de todo tipo
de lacteos, hierbas, infusiones y té, frutas
y, desde luego, café.

Comida rdpida igual a energia rapida
La maquinaria humana es energéticamente
muy costosa: sale caro moverla. Para darles
una idea, con mis 70 kilos de peso requiero
unas 1500 calorias s6lo para estarme tum-
bado en la cama 24 horas. Esta energia per-
mite que respire, piense, mueva la sangre
por el cuerpo y la filtre, digiera lo que coma,
reponga mis células muertas, pase saliva,
pestafiee, etc. Aunque parezca asombroso,
para caminar unos 32 kilémetros a paso
moderado necesito consumir otras 1500
calorias. El ejemplo no es muy bueno, pues
diran, con razon, que la cantidad de energia
que requiero depende de muchos factores,
incluido el clima, la pendiente del terreno,
el tipo de vida que llevo; es decir, mi ca-
pacidad respiratoria, etc. Pero la pregunta

importante aqui es ;como pago ese costo
energético?

Para responder a esto es necesario recor-
dar que en la célula tenemos diferentes for-
mas de obtener la energia que exige la vida
diaria. La mds rapida y sencilla es utilizar
adenosina trifosfato (ATP) y creatina fosfa-
to, que son algo asi como el dinero que te-
nemos en el bolsillo para pagos inmediatos.
Por ejemplo, el necesario para una carrerita
a la esquina para ir por las tortillas o una
subida de escaleras en el metro. Este gasto
incluye la glucosa que traemos disuelta en
la sangre y que es movilizada a la zona del
cuerpo que requiere energia; alli es oxidada
para producir ATP. Si nuestro recorrido es
mds largo y no nos alcanza esta energia de
disposicién inmediata, tenemos 100 veces

Formas de qbtener
energia

Calorias en forma de adenosina trifosfato
(ATP) y creatina fosfato.

Glucosa disuelta en la sangre, que se oxida
para producir ATP.

Calorias almacenadas como glucogeno,
que se desdobla en glucosa que a su vez se
transforma en ATP.

Grasa, equivalente a 30000 veces mas energia
almacenada que la disponible inmediatamen-
te en forma de ATP.

José Quintero

mads energia guardada bajo el colchén: las
calorias almacenadas como glucégeno, una
forma compleja de empaquetar muchas mo-
léculas de glucosa —Ila fuente mas barata
y abundante de energia—. El glucgeno se
desdobla en glucosa y ésta, en presencia
de oxigeno, se transforma en 32 moléculas
de ATP por cada molécula que se oxida. Si
falta oxigeno, la glucosa se nos queda a la
mitad del proceso de generacién de energia,
facilitindonos sélo dos moléculas de ATPy
una de acido lactico (este dltimo se acumula
en los musculos y provoca dolores al dia
siguiente del esfuerzo). El glucégeno cons-
tituye 1-2% de las células musculares; en
el higado, por ejemplo, tenemos unos 400
gramos de glucégeno, para que a nuestros
cerebros no les falte carburante y podamos
seguir el hilo de este texto. Finalmente, si
es domingo, todo estd cerrado y tenemos
que caminar un par de horas para conseguir
tortillas, disponemos de mds energia, que es
como el dinero invertido en el banco, que
en nosotros seria equivalente a la grasa.
Un individuo no obeso debe tener en sus
células musculares unas 30000 veces mds
de energia almacenada en forma de grasa
que la disponible inmediatamente
en forma de ATP. La grasa es la
forma ideal de almacenar energia
pues rinde 2.25 veces mas que
los carbohidratos (nueve contra
cuatro kilocalorias por gramo), y
ademas es insoluble; no necesitamos
de agua para almacenarla, cosa que si
sucede con el glucégeno. Sino estamos
obesos, entonces 20% de nuestro orga-
nismo debe ser grasa.
Y si necesitamos energia, ;con cudl
de estas divisas tenemos que pagar: ATP,
creatina fosfato, glucosa, glucégeno o
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grasa? La respuesta depende de qué tan
extenuante sea el esfuerzo: si respiramos
tranquilos, sin sofocarnos, nuestro ejercicio
serd aerobio y el oxigeno llegard sin proble-
mas a las células musculares y podremos
echar mano de nuestras reservas de grasa
y glucégeno, pues hay tiempo suficiente
para que la grasa se degrade y tengamos
la energia disponible conforme se va ne-
cesitando. Si hay que correr para esquivar
autos —o ladrones— nuestra respiracion
serd agitada, estaremos en los limites de
nuestra capacidad cardiovascular maxima
(cuando sentimos que se nos sale el corazén
y casi sofocados), y consumiremos rdpida-
mente la glucosa en sangre, y después la
almacenada en el colchén de glucégeno. En
la sangre tenemos normalmente un gramo
de glucosa por cada litro (100 mg/dL para
usar las mismas unidades de los andlisis
sanguineos). Dado que tenemos alrededor
de cinco litros de sangre, esto nos da unos
cinco gramos de glucosa en total, que con-
sumidos a razén de dos a tres gramos por
minuto, apenas alcanza para unos cuantos
minutos a toda velocidad. Pero si estamos
en buena condicion y con suficiente capa-
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cidad respiratoria, respirando a un ritmo de
entre 65y 70% de nuestra capacidad méxi-
ma, entonces consumimos grasa, glucégeno
y azicar de la sangre. Entre estos extremos
nos movemos durante el dia, aumentando
nuestra demanda de energia rdpida, sobre
todo cuando hacemos ejercicio.

Agua eres y en agua te convertirds

“Somos polvo de estrellas” dicen algunos
cientificos haciendo uso de una metéfora
poética, “pero con 70% de agua”, agre-
garfan los nutri6logos. Tenemos agua por
todos lados: en las células, en la sangre, en
las secreciones, en la orina, en las l1grimas
y, particularmente, en el sudor, que nos
permite regular la temperatura. Este no es el
espacio para extendernos sobre la importan-
cia de mantener el agua en su nivel 6ptimo,
pero cabe sefialar que la deshidratacion es
uno de los problemas mds frecuentes de
quienes hacen ejercicio.

En mis épocas de estudiante se hacia
colaen los bebederos al final del recreo para
reponer el agua perdida. Hoy las colas se
forman frente a las distribuidoras de refres-
cos, que es el destino final de casi la mitad
del azidcar que produce la industria cafiera
mexicana. Para nuestra desgracia, a alguien

se le ocurrié juntar las necesidades
de agua con las de energia y los
resultados negativos estdn a la vista:

reponemos el agua que perdemos (de
uno a tres litros al dia) acompafiando
buena parte de ella con azicar, a
través de bebidas carbonatadas o
refrescos.

En lo que llevamos del siglo,
nuestro pais se ha mantenido en
el poco honroso grupo lider en el
consumo de refrescos, aqui se beben

hasta 150 litros per capita al afio.
Los estadounidenses, a principios del
siglo XXI, gastaban 58 000 millones de
dolares al afio en refrescos, equivalentes
a beber un poco mas de 200 litros al afio
cada uno, de los cuales 42.9 son de Coca-
cola,31.4 de Pepsi, 18.6 de coca de dieta

y 13.5 de una cosa horrible que se llama
Dr. Pepper. El problema no es la marca,
sino que una lata de refresco contiene 355
mililitros con 40 o 50 gramos de azicar
(equivalentes a unas 10 cucharadas), y apor-
ta unas 160-200 calorfas. De acuerdo con
una revision reciente del American Journal
of Clinical Nutrition (No. 84), el consumo
de bebidas carbonatadas es un factor clave

en los problemas de
obesidad en los Es- .
tados Unidos y lo es, & o
sin duda, en México T
también. En los EUA,
el 15.8% de la energia
consumida proviene
del azicar agregada a
los alimentos y de ésta
el 47% esté en los re-
frescos. Resta mencionar
el problema de la caries
dental y, particularmente,
la hiperactividad infantil rela-
cionada con altos consumos de
aztcar desde temprana edad.

La tnica actividad que justi-
fica combinar ambos elementos,
agua y azucar, es aquélla en la que
la deshidratacion y el consumo ener-
gético van de la mano: un deporte o
un ejercicio que demande un esfuerzo
sostenido por mas de media hora. La
industria no ha dejado escapar tan jugoso
mercado, del cual la marca Gatorade es el
lider indiscutible. Este tipo de bebidas, cuyo
fin es aportar energia, se conocen también
como isoténicas porque tienen carbohidra-
tos y electrolitos (sodio, potasio y cloro)
similares a los que tenemos en la sangre y
por lo mismo se absorben rdpidamente. Es-
tédn especialmente formuladas para soportar
mejor esfuerzos de larga duracidn, pues
contribuyen a recuperar el aztcar en sangre.
Sin embargo, también contienen unos 60
gramos de azicar por litro, por lo que no
parece muy prudente sustituir los refrescos
que toman los nifios por estas bebidas para
deportistas; a menos de que se trate de nifios
que no estén sentados frente al televisor
sino haciendo mucho ejercicio.

Un suplemento que al parecer si fun-
ciona es la creatina fosfato, necesaria para
una ripida resintesis de ATP en ejercicios
de alta intensidad. Hay evidencias de que
su consumo aumenta la eficiencia en es-
fuerzos de corta duracién (sprints), aunque
no se sabe cudles puedan ser sus efectos a
largo plazo.

Energia liquida
Renglén aparte merecen las bebidas que
tienen como objetivo activar o estimular
el sistema nervioso, conocidas como ener-
getizantes, una version moderna de los
ténicos y elixires milagrosos, que hasta la



fecha ofrecen los mero-
licos en los mercados
publicos.

(Quién no se siente
por las mafianas con
un urgente y fisiol6-

gico deseo de tomarse
una humeante taza de
café? Estudios recientes en
la Universidad de Wake Forest,
en Carolina del Norte, EUA, han
demostrado que los individuos
habituados a consumir unas
tres tazas de café al dia re-
quieren de una dosis coti-
. diana de cafeina para tener
una actividad cerebral
normal, lo que concre-
tamente constituye una
adiccion. La cafeina
es también la base
de estas bebidas
surgidas a partir
de 1997, afio en
el que aparecid
la primera y mds
popular de ellas en los
EUA: Red Bull, que para
2003 ocupaba méas del 60% de
este mercado. El problema con estas bebi-
das es la escasa regulacidon que existe para
su venta y la indiscriminada promocién
de su consumo. Mientras que en algunos
paises europeos su venta no estd autoriza-
da, en muchos otros, incluido México, se
promueve en lugares selectos: discotecas,
clubes deportivos, etc. ; Andaran realmente
los jovenes tan necesitados de un impulso
energético? o ;serd quizd la promesa de
“obtener alas”, como sugiere la propaganda
de Red Bull lo que promueve el consumo?
O /serd que se han convencido —como
reza otro anuncio—, que “hay cosas mds
importantes que hacer que dormir”?

Tan sélo en el 2003, Red Bull invirtid
mds de 40 millones de ddlares en publici-
dad para vender a los jovenes la imagen de
poder asociada con su consumo. El ingenio
no falta entre los competidores, quienes
basados en esta imagen han generado mar-
cas de productos con nombres asociados a
la potencia: E20 (haciendo una analogia
entre la E de energia y la H del hidrégeno
en la férmula del agua), Go Fast (muévete
rapido), No Fear (sin miedo), FIT (sano),
Pure Power (potencia pura), Brain Wash
(lavado de cerebro), Fever (fiebre), Start

\

Me Up (arrancame), Roaring Lion (leén
rugiente), Adrenalin Rush (bafio de adre-
nalina), Whoop Ass (nalgada), Red Devil
(diablo rojo), y un larguisimo etcétera. Para
darse una idea de este mundo, los invito
a recorrer la pagina http://www.bevnet.
com/reviews.

El caso es que en 2005, las més de
300 marcas de bebidas energetizantes que
existen en el mercado vieron aumentar sus
ventas en un 81% con respecto a 2004 y
superan ya los 1000 millones de ddlares,
mientras que las bebidas para deportistas
lo hicieron en un 21%. Por el contrario,
la venta de bebidas con frutas cayd en
2%. Ojala se calculara también el costo
que tendrdn que pagar los consumidores
a mediano y largo plazo para ajustar sus
maquinas energetizadas.

Cuidado con la cafeina

Hasta ahora, el tinico componente en estas
bebidas con actividad ergogénica (de acti-
vacion energética) es la cafeina, y ésa ya

la consumian los aztecas en el
chocolate. Otro ingrediente
de estas bebidas, como el
guarand, aunque suene
exotico es sOlo una

de las méas de 60
plantas que con-

tienen cafeina, con

la Unica salvedad,

de que ésta se ob-

tiene de semillas

No conviene
tomar cafeina
—la sustancia
psicoactiva de
mayores ventas

un producto contiene mds de 150 mg debe
llevar la etiqueta “high caffeine content”,
alto contenido de cafeina) en México estan
al alcance de todos. El Comité Olimpico
Internacional considera ilegales valores
mayores a 12 microgramos de cafeina en un
mililitro de orina, lo que se logra bebiendo
unas ocho tazas de café durante las dos o
tres horas antes de la competencia o del
examen.

(Cudnta cafeina consumimos al dia?
Pues échenle cuentas: el consenso es que el
limite debe estar por los 300 miligramos al
dia, lo que se cubre con tres litros de refres-
cos o siete expresos o 1.5 kilos de chocolate
o medio litro de café americano o 1.3 litros
de té o entre tres y cuatro latas de Red Bull.
Habra que considerar también la cafeina de
los medicamentos dietéticos, los analgési-
cos e incluso los dulces y chicles.

La cafeina se ha convertido en la
sustancia psicoactiva de mayores ventas
en el mundo y se consigue en cualquier

supermercado. No hay duda de que
afecta, pues combate la fatiga

y estimula nuestro estado
de alerta. El principal
problema de consu-
mir cafeina es que

a pesar de ser una
préactica comin,

no es convenien-

te tomarla con
alcohol: su po-

der estimulante

provenientes del en e| mUndO— y efecto diurético
Amazonas. se combina con el
La cafefna es un con O'COhO'. efecto depresor del

estimulante del sistema

nervioso y un diurético;

provoca aumento en el ritmo

cardiaco, hipertension, temblor y
eventualmente arritmia. También produce
pérdida de suefio, pues interfiere y bloquea
el efecto de la adenosina, nuestra pildora
natural para dormir. Pero es también capaz
de despertar a un muchacho que se durmié
a las cuatro de la mafiana y se excedid
con el alcohol, permitiéndole reanudar la
fiesta; también permite que un estudiante
pueda soportar la noche trabajando en el
laboratorio. Los estadounidenses gastan 30
millones ddlares al afio en tabletas de cafei-
na y 50000 millones en bebidas

con cafeina. Pero mientras en

los EUA los productos con

cafeina estdn regulados (si

alcohol. Muchos jo6-

venes incluso beben el

Red Bull con vodka, que es

como llevar el coche con el freno

de mano puesto. Y sin embargo, ;cudntas

bebidas de éstas se consumen un sabado

por la noche en cada una de las discotecas

del pais? Tan s6lo del Red Bull se venden

mas de 2000 millones de latas al afio en
mads de 200 paises.

De todo como en botica

Como decenas de bebidas energetizantes
tienen en comun la cafeina, la disputa por
los mercados se da en otro terreno, el de los
ingredientes alternos a la cafeina. Definiti-
vamente ninguna de las otras sustancias
son energetizantes ni revitalizadoras

y, en general, no hay evidencia de
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que sean responsables de muchas de las
propiedades que se asegura que tienen,
con excepcion de las vitaminas, particu-
larmente la D, la E y la C (véase ;Cdmo
ves?, No. 89).

Otro ingrediente comun en estas bebidas
es la taurina, un aminodcido que no forma
parte de las proteinas y que nuestras células
pueden sintetizar, por lo que no es necesario
en nuestra dieta. Sélo los gatos la requieren,
por ello cuando los publicistas se enteren
promoverdn su consumo para despertar
nuestro instinto felino. Este aminodcido
tiene, entre muchas otras funciones, la de
integrarse a las sales biliares, junto con la
glicina y la metionina, que son sales que re-
querimos para emulsificar y digerir la grasa.
Su consumo puede facilitar la degradacion
de las grasas para obtener energia de nues-
tras reservas; también estd involucrada en la
sintesis de proteinas, en la vision, en la con-
traccion muscular, etc. Pero
se sabe también
que la taurina
puede ocasio-
nar insomnio,
temblor, an-
siedad, pal-

pitaciones,
hiperactividad
y aumento en
la frecuencia
urinaria. Se de-
nomina taurina
por haber sido
aislada de la bilis
del buey.

La carnitina es
otro aminodcido
que se agrega a al-
gunas bebidas ener-
getizantes. También
lo producen nuestras
células y entre sus
funciones estd la de
transportar los 4cidos
grasos a través de las
membranas celulares.
Sin embargo, los es-
tudios disponibles hasta
ahora no permiten concluir, como se
sugiere, que su ingesta mejore el rendimien-
to fisico, ayude a perder peso o a disminuir
la grasa corporal. El Red Bull, contiene
ademds de cafeina y taurina, glucuronola-
ctona, otra sustancia que nuestro cuerpo ya
produce, y cuya funcién hasta la fecha no
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ha sido claramente establecida,
aunque se ofrece como
desintoxicante.

Aditivos herbales

El uso de in-

gredientes pro-

venientes de

extractos de

hierbas en las

bebidas energe-

tizantes merece

un capitulo apar-

te. El consumo de

gingseng, un arbusto

asociado con los miste-

rios que vienen de oriente,

ha crecido exponencialmente. A

la pléyade de compuestos quimicos que

existen en esta planta (ginsendsidos), se le

ha adjudicado desde épocas antiguas la ca-

pacidad de estimular el pensamiento

abstracto, la capacidad de respuesta y
lalibido. Sin embargo, hay muchos

estudios que demuestran que su
I ,9‘

consumo no aporta beneficios

en la respuesta cardiovascular,
metabdlica, o psicoldgica en
relacién con la médxima resis-
tencia fisica.
Tampoco hay evidencias de
ninguno de los efectos que
se asegura confieren otros
aditivos herbales como son
el ginkgo bilova (una de
las hierbas mds usadas en
la herbolaria alemana) y
la equindcea. Peor ain,
no se han definido las
dosis médximas a las que
pueden consumirse sin
riesgo. Después de tres
afios de experimentos,
cuyos resultados se
publicaron en julio
de 2005 en el New
England Journal of
Medicine, no se obtuvo
evidencia ni siquiera de que
la equinécea cure o alivie el catarro
como siempre se ha sugerido. En el ni-
mero del 21 de agosto de 2002 del Journal
of the American Chemical Association se
publica un estudio con 230 voluntarios en el
que no se encontrd efecto alguno del ginkgo
bilova ni en la memoria, ni en ninguna otra
de las capacidades mentales analizadas.

La tadrina puede
ocasionar insomnio,
femblor. ansiedad,
palpitaciones,
hiperactividad
y aumento en la
frecuencia drinaria.

Sin embargo, la merca-
dotecnia empieza ya
a generar un mercado
de “bebidas inteligen-
tes” basadas en el
supuesto efecto de
estas hierbas.

Nueva forma
de inteligencia

En realidad todas
estas bebidas se
benefician de la ac-
titud relajada de las
autoridades del sector
salud (particularmente el
estadounidense) que permiten
introducir al mercado los llamados
complementos dietéticos, etiqueta con la
que se cubren todos estos productos. En este
estado de cosas ha sido posible que surjan
compafiias como Skeleteens, que introdujo
a finales de los afios 90 productos como el
yamencionado Brain Wash, que ademds de
azucar contenia ginseng, chile jalapefio (la
capsaicina, compuesto activo y responsable
del sabor picante del chile, tiene también
un efecto estimulante del metabolismo),
cafeina, ma huang (efedrina) y muchas otras
hierbas y plantas con principios activos usa-
dos en la medicina herbolaria. Si bien esta
compafiia y sus bebidas no representan la
corriente mayoritaria, dan una idea de hasta
doénde se puede llegar en este mercado. Ac-
tualmente los ingredientes que contengan
sustancias como efedrina estdn prohibidos
en las bebidas energetizantes.

Habr4 que ser cada vez mds “educado,
informado e inteligente” para lidiar con esta
nueva forma de “inteligencia” que modifica
nuestros habitos de ser, estar, comer y ahora
también de beber. Lo mejor para tener un
estilo de vida saludable que incluya un
buen desempeiio fisico, es sin lugar a dudas
una sana alimentacién combinada con la
préctica regular del ejercicio. Y sobre todo
mantener estas bebidas fuera del alcance

de los nifios.
"

Para nuestros suscriptores

La presente edicion va acompafada por una guia
didactica, en forma de separata, para abordar en el
salon de clases el tema de este articulo.

Agustin Lépez Murguia es Investigador del Instituto de
Biotecnologia de la UNAM, frecuente colaborador, y
consejero editorial de ;Coémo ves?



