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RESUMEN
Las bebidas energizantes son preparados estimulantes gasificados, saborizados
con hidratos de carbono, extractos de plantas, cafeína y acompañados de
suplementos dietarios. Se consumen con el objetivo de incrementar la resistencia
física, proveer mayor concentración mental, evitar el sueño, proporcionar
sensación de bienestar y estimular el metabolismo. El presente trabajo tiene por
objetivo revisar la información bibliográfica de los componentes presentes en las
bebidas energizantes y comparar la información nutrimental del etiquetado de
dichos productos, lo cual permitirá fundamentar la importancia de su consumo. Se
recopiló información sobre los efectos fisiológicos y adversos, y las
recomendaciones de ingesta de cada uno de los componentes de las bebidas
energizantes. Se utilizó la información del etiquetado de 11 productos que se
expenden en el mercado. Los compuestos participan en procesos metabólicos
indispensables, en funciones a nivel del sistema nervioso, músculos respiratorios y
esqueléticos. Por lo que si estos componentes son consumidos en dosis correctas,
pueden tener efectos positivos. Sin embargo, el exceso en el consumo puede
tener efectos adversos que van desde náusea, vómito, diarrea, reacciones
anafilácticas, insuficiencia cardiaca hasta neuropatías. Además presentaron un
bajo o nulo contenido de grasas y proteínas, siendo los azúcares, sodio, cafeína,
vitaminas, glucuronolactona e inositol los componentes que se encuentran en
mayor proporción. El consumo frecuente y de mayor cantidad a una porción de
estas bebidas pudiera incrementar la probabilidad de desarrollar efectos no
deseables en la salud de los individuos. Se requieren más estudios sobre dichos
efectos.
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INTRODUCCIÓN
Las bebidas conocidas como energizantes
son preparados estimulantes gasificados,
compuestos principalmente de azúcar,
extractos de plantas y otras sustancias (1).
Los ingredientes más comunes son: cafeína e
hidratos de carbono (glucosa,
glucuronolactona, fructosa o sacarosa),
acompañados de suplementos dietarios
(taurina, vitaminas, minerales) y aditivos
acidulantes (ácido cítrico y citrato de sodio),
conservadores (benzoato de sodio),
saborizantes (cítrico) y colorantes (2).

El primer registro de bebidas energizantes se
remonta a 1906, cuando existió una marca
de gaseosas colas que se ofertaba como tal,
ya que sus efectos estaban dados por sus
altas concentraciones de cafeína (3).
Posteriormente en 1926, en el Reino Unido,
apareció una bebida elaborada por William
Owen con el propósito de generar una
fuente de energía para ayudar a la
recuperación de pacientes enfermos y a

partir de 1938 dicho producto se
comercializó hacia nuevas compañías (4). De
esta manera, evolucionan hacia Asia, en
Japón en los años 60’s, con el lanzamiento
de Lipovitan D por Taisho Pharmaceuticals,
comercializado principalmente para los
asalariados con el objetivo de ayudarlos a
trabajar largas horas y estar alertas hasta
tarde (5).

Desde hace algunos años se han integrado al
mercado las bebidas energizantes, que según
sus productores, fueron creadas para
incrementar la resistencia física, proveer
mayor concentración, aumentar el estado de
alerta mental, evitar el sueño, proporcionar
sensación de bienestar y estimular el
metabolismo, estos efectos que se
promocionan se atribuyen a la interacción en
conjunto de sus componentes, aunque el
efecto estimulante recae principalmente en
la cafeína (6), por lo que los adolescentes y
adultos jóvenes son los mayores
consumidores (4).
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ABSTRACT
Energy drinks are stimulating preparations gasified, flavored with carbohydrates,
plant extracts, caffeine and accompanied by dietary supplements. They are
consumed with the aim of increasing physical resistance, providing greater
mental concentration, avoiding sleep, providing a sense of well-being and
stimulating metabolism. The objective of this paper is to review the components
of energy drinks and to compare the nutritional information of the labelling of
these products. We collected information on physiological and adverse effects,
and the intake recommendations for each of the components of energy drinks.
Labelling information was used for 11 products available in market. The
compounds participate in essential metabolic processes, in functions at the level
of the nervous system, respiratory and skeletal muscles. If these components
are consumed in correct doses, they can have positive effects. However,
excessive consumption can have adverse effects such as nausea, vomiting,
diarrhea, anaphylactic reactions, heart failure, and neuropathies. They also had
a low or zero content of fats and proteins, being sugars, sodium, caffeine,
vitamins, glucuronolactone and inositol the components that are in greater
proportion. Frequency and increased consumption of a portion of these drinks
could increase the probability of developing undesirable effects on the health of
individuals. More studies should therefore be carried out on these effects.

Keywords: Energy
drinks, caffeine, health
effects
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En los Estados Unidos se calcula que
aproximadamente el 30% de las personas
jóvenes consumen regularmente bebidas
energizantes, y una gran parte de esta
población son hombres con edades entre 13
a 35 años. En la Unión Europea, aunque hay
variabilidad entre los países, se encontró que
la mayor prevalencia de consumo fue del 68
% en los adolescentes, del 30 % en los
adultos y del 18 % en los niños (7). Mientras
que en Latinoamérica, 64,9% de personas
han consumido bebidas energizantes, de
ellos 87,6% las han consumido con alcohol
siendo adolescentes y adultos jóvenes los
principales consumidores (8). En México, aún
no existen datos específicos pero se ha
reportado que el 76% de estudiantes de
entre 18 y 23 años consumen este tipo de
bebidas (2). En este país se ha encontrado
que la población joven presenta un alto
consumo de bebidas con un elevado
contenido calórico, entre las cuales se
encuentran no solo bebidas azucaradas
(refrescos, zumos de frutas, jugos, etc.), sino
también bebidas energizantes o alcohólicas.
Por lo que se estableció que el exceso de
consumo de este tipo de bebidas con alto
contenido energético incrementa la
probabilidad de desarrollar sobrepeso y
obesidad, lo cual representan un riesgo para
la salud(9). Estas bebidas se encuentran
disponibles para la población, y su consumo
es en lugares como los supermercados,
antros, clubes, gimnasios, conciertos, sin
restricciones de ningún tipo para su
venta(10), pudiendo consumirse
directamente o mezcladas con bebidas
alcohólicas, dichos cócteles se convierten en
nuevos y peligros factores de salud (11).

Por lo tanto el presente trabajo tiene por
objetivo revisar la información bibliográfica
de los componentes presentes en las bebidas
energizantes así como comparar la
información nutrimental del etiquetado de

dichos productos lo cual permitirá
fundamentar la importancia del consumo de
estas bebidas.

MATERIALES Y MÉTODOS
a) Revisión bibliográfica
Para la revisión sistemática se recopiló
información en una tabla sobre los efectos
fisiológicos y adversos, así como
recomendaciones de ingesta de cada uno de
los componentes de las bebidas
energizantes. Para dicha revisión se
utilizaron 49 artículos científicos de índole
nacional e internacional utilizando Google
Académico, libros de carácter médico y
nutricional, además de algunas páginas web,
utilizando los marcadores “bebidas
energizantes” “efectos en la salud” “cafeína”
“taurina”, con fechas entre 2002 y 2020.
Para establecer los requerimientos
nutricionales de los componentes de las BE
como las vitaminas se incluyeron las
recomendaciones del National Institute of
Health (12,13,14,15).

Debido a que no existen requerimientos de
cafeína, se consideran consumos de cafeína
reguladas por la NOM-218-SSA1-2011 (16) y
la FDA (17). Además de la legislación del
nuevo etiquetado nutrimental para
alimentos y bebidas regulados por la Norma
Oficial Mexicana NOM-051-SCFI/SSA1-2010
(18).

b) Comparación de información del
etiquetado
Para la recopilación de la información
nutrimental se utilizó la información
presente en el etiquetado de las siguientes
bebidas energizantes: Monster energy zero
ultra, Monster energy normal, Monster
energy absolutely zero, Monster energy Low-
Carb, AMPER energy on the go, AMPER
energy on the go depredator, VOLT
bluebuerry vitaminas cafeína, VOLT guaraná
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vitaminas, Boost active energy, Boost pop
active energy y RED BULL energy drink. Para
establecer una comparación entre los
productos se presentó la composición
nutricional considerando 200 mL del
producto.

RESULTADOS Y DISCUSIÓN
a)Revisión bibliográfica
En el cuadro 1 se presenta un resumen de las
funciones de los principales componentes
presentes en las bebidas energizantes y su
efecto dentro del organismo humano.
Además se presenta la recomendación de
consumo establecida por diferentes
instancias.

Se observa que estos productos contienen
compuestos que participan en procesos
metabólicos como la glucólisis (19-24)., en
funciones a nivel del sistema nervioso como
la síntesis de neurotransmisores importantes
en la señalización neuronal, estimulación y
neuromodulación de dicho sistema (25-27).
En específico, la cafeína es el principal
estimulante del sistema nervioso central, de
los músculos respiratorios y esqueléticos,
por lo que se relaciona con la resistencia
física y cognitiva(28,29). Si estos
componentes (vitaminas, aminoácidos o la
cafeína) son consumidos en dosis correctas,
pueden tener efectos positivos en los
individuos por las funciones involucradas.
Estos efectos pueden ser desde mantener el
estado de alerta, el rendimiento físico e
incluso mejorar la cognición y el estado de
ánimo cuando existe fatiga o sueño, además
de que puede estar relacionado con un
aumento en el desempeño intelectual y
físico en quienes las consumen mientras
dura su acción (1).

En las recomendaciones de la ingesta diaria
de componentes, vitaminas, aminoácidos es
de 1.3 a 16 mg. En el caso de la

cianocobalamina las unidades recomendadas
son menores y su unidad de medida es en
microgramos (μg). Para el caso de la cafeína
La NOM-218-SSA1-2011 establece que el
contenido de una bebida adicionada con
cafeína no debe sobrepasar los 82.5 mg/250
mL del producto(16), mientras que la ingesta
recomendada establecida por la FDA es <400
mg/día de cafeína(17). Sin embargo, el
exceso en el consumo de estos compuestos
puede tener efectos adversos que van desde
náusea, vómito, diarrea, reacciones
anafilácticas, insuficiencia cardiaca hasta
neuropatías (21) como se describen en el
cuadro 1. En el caso de las bebidas
energizantes, que contienen vitaminas,
aminoácidos y cafeína se ha referenciado
que el exceso en el consumo de estas
bebidas o el consumo por una población
vulnerable como los niños puede conllevar
riesgos por el deterioro en la salud en donde
se puede encontrar muerte súbita o una
fuerte toxicidad(2), entre otros.

b) Comparación del etiquetado nutrimental
En el cuadro 2 se presenta la información
nutrimental de 11 bebidas energizantes que
se comercializan en México. Cada unidad
comercial de estos productos presentó un
contenido mayor a 200 mL y hasta 474 mL,
representando hasta más de 2 porciones. Los
productos evaluados presentaron un bajo o
nulo contenido de grasas y proteínas, siendo
los azúcares, sodio, cafeína, vitaminas (B2,
B3, B5, B6 y B12) entre otros como la
glucuronolactona e inositol los componentes
que se encuentran en mayor proporción.

El contenido energético es aportado
principalmente por los hidratos de carbono
que presenta y varía dependiendo del tipo
de bebida energizante tienen un aporte
desde 0 hasta 98 kcal/200 mL, las cuales son
mayores en comparación con una bebida de
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Cuadro 1. Función y efectos adversos de los principales de los componentes de las bebidas energizantes (1/2)

Ingrediente Función Efectos adversos por el exceso de 
consumo

Recomendaciones 
de ingesta diaria

Niacina (B3) Componente importante del NAD y 
NADH con funciones importantes en 

la glucolisis, ciclo de Krebs y b-
oxidación de ácidos grasos.

Dosis mayores a 1g/día producen crisis 
vasomotoras con sensación de 

quemazón, náusea, vómito, diarrea, 
arritmias, úlcera péptica, prurito, 

hiperqueratosis y elevación de bilirrubina.

♂16 mg
♀14 mg

Ácido 
pantoténico 

(B5)

Está implicada en procesos 
metabólicos de los ácidos grasos, de 
aminoácidos y en el ciclo de Krebs 

por la molécula de ACP mediante la 
CoA y la fosfopanteína.

Dosis de 10 a 20 mg diaria producen 
diarrea.

5 mg

Piridoxina 
(B6)

Funciona como coenzima en 
reacciones del metabolismo de 

aminoácidos, carbohidratos y de 
lípidos además de la síntesis de 

neurotransmisores como dopamina, 
serotonina y aminobutirato. 

Dosis de entre 2 y 4 g diarios pueden 
producir neuropatía periférica. 

1.3 mg

Cianocobala
mina (B12)

Síntesis de neurotransmisores y  en 
la obtención de energía mediante la 
metilmalonil coA y succinilcoA que 

participan en el ciclo de Krebs.

No se han reportado efectos de toxicidad, 
al menos no para una ingesta de 1000 μg, 
se han reportado reacciones anafilácticas 

en la administración endovenosa.

2.4 μg

Taurina Tiene efectos en la 
neuromodulación, la migración 

neuronal, la regulación del volumen 
celular, en la contractilidad 

miocárdica al cambiar la liberación 
de iones de calcio del retículo 

sarcoplasmático.

Se han reportado estudios en animales 
que marcan una asociación con epilepsia, 

insuficiencia cardiaca congestiva y 
distrofia muscular debido a que deprime 

la transmisión neuromuscular.

Fuente: Elaboración propia (3,4,12-15,17,19-27, 29-43).
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Cuadro 1. Función y efectos adversos de los principales de los componentes de las bebidas energizantes (2/2).

Ingrediente Función Efectos adversos por el 
exceso de consumo

Recomendacio
nes de ingesta 

diaria
Cafeína Estimulante de los músculos de la 

respiración, del músculo esquelético, 
del sistema nervioso central mediante 
potencialización y facilitación sináptica 
por regulación de neurotransmisores, 

por lo que incrementa la resistencia en 
el ejercicio, la cognición, el aprendizaje 

y el estado de ánimo. 

Un consumo mayor de 500 
mg induce efectos 

cardiovasculares agudos 
como la regulación de las 
catecolaminas circulantes, 

la rigidez arterial y la 
vasodilatación dependiente 
del endotelio, lo que lleva a 

aumentos en la presión 
arterial sistólica y diastólica.

Insomnio, ansiedad, 
osteoporosis, depresión.

<400 mg

Guaraná Rico en compuestos bioactivos como 
metilxantinas (incluyendo cafeína en 
mayor concentración, teobromina y 

teofilina en menor concentración) 
taninos, saponinas, catequinas, 

epicatequinas y proantocianinas.
Participa en la modulación de la 
neurotransmisión y promueve la 

síntesis de óxido nítrico.

El consumo prolongado 
podría presentar cefalea, 

ansiedad, nerviosismo, 
agitación, dolor al orinar, 

dolores de estómago, 
latidos cardíacos 

irregulares, y puede ser 
peligroso y potencialmente 

fatal.

No existen 
recomendacio

nes

Carnitina Su principal función es llevar a cabo la 
β-oxidación de los ácidos grasos de 

cadena larga al interior de la 
mitocondria, y por lo tanto la obtención 

de energía.
Inositol Tiene participación en el metabolismo 

de los lípidos y en la regulación de 
algunas hormonas como la hormona 

estimulante de la tiroides, la hormona 
foliculoestimulante y la insulina.

Glucuronolactona Interviene en procesos de 
detoxificación aunque todavía no hay 

información clara acerca de su 
interacción. 

Fuente: Elaboración propia (4,28,29,36-43).



cola que contiene de 0 a 60 kcal/200 mL. De
hecho, por el contenido de hidratos de
carbono algunas bebidas son etiquetadas en
el comercio como normal, zero y low carb.

Actualmente en México, la legislación de los
alimentos procesados para la
comercialización se ha modificado con la
utilización de sellos en el etiquetado de los
productos para dar solución a problemas de
salud como el sobrepeso u obesidad que
aqueja a esta población. La Norma Oficial
Mexicana NOM 051- SCFI/SSA1-2010(18)
establece que las bebidas procesadas deben
llevar la leyenda “exceso de calorías” cuando
estas sobrepasan las 70 kcal por cada 100
mL y cuando la bebida sobrepasa el 10% del
total de azúcares debe presentar en la
etiqueta “exceso de azúcares” y si la bebida
contiene cafeína debe incluir la leyenda
“contiene cafeína evitar en niños”. De
acuerdo a dicha norma, las BE evaluadas no
sobrepasan las especificaciones establecidas
respecto a las calorías y a los azúcares, por lo
tanto, no deben presentar estos sellos, sin
embargo, no así para la cafeína en su
contenido, ya que se debe alertar a la
población a la que va dirigida e incluir la
leyenda “contiene cafeína, evitar en niños”.

Las BE presentan vitaminas (Bj-*/3, B6 y B12
en mayor proporción) además de los
componentes nutricionales. Las vitaminas
del complejo B se encuentran presentes en 7
productos de las 11 bebidas energizantes
evaluadas. Mientras que las vitaminas B5 y
B2 se encontraron en menor proporción.
Algunas bebidas indican en el etiquetado que
se cubren hasta el 90% del VRN (Valores de
referencia de nutrientes) de las vitaminas
niacina, B3, B5, B6 y B12 en la porción de
200 mL.

En el caso de la cianocobalamina, el
contenido de esta vitamina en 200 mL de

bebida energizante es de hasta 5.1 μg,
sobrepasando hasta el doble de las ingesta
diaria recomendada (IDR) (2.4 μg)(15). Sin
embargo, no se han establecido niveles de
consumo considerados tóxicos. Lo anterior
debido a que al ser vitaminas hidrosolubles
se eliminan del cuerpo de forma natural(44).

No hay datos sobre una IDR respecto a la
taurina, aunque cuando ocurre un exceso de
dicho aminoácido en el cuerpo es excretado
por orina(45). Este componente se
encuentra en 5 de las 11 bebidas de las
marcas evaluadas.

La NOM-218-SSA1-2011 establece que el
contenido de una bebida adicionada con
cafeína no debe sobrepasar los 82.5 mg/250
mL del producto(16), mientras que la ingesta
recomendada establecida por la FDA es <400
mg/día de cafeína(17). Las bebidas
energizantes evaluadas no sobrepasan esta
cantidad ya que contienen entre 38 a 64 mg/
200 mL. Por lo tanto, el contenido en 200 mL
de cafeína representa hasta un 16% de esta
recomendación, valor que no sobrepasa
dicha recomendación de consumo. La
cafeína es considerada el componente
principal de estos productos, se encuentra
en la mayoría de las bebidas evaluadas. Una
taza de café contiene entre 64 y 115 mg de
cafeína, esto depende del tipo de método
que se emplee para la obtención de esta
bebida, ya sea por método de goteo,
cafetera de filtro o café instantáneo, siendo
el método de goteo el cual contiene mayor
cantidad de cafeína (115 mg)(46), por lo
tanto una porción de 200 mL de estas
bebidas energizantes presenta el mismo
contenido de cafeína que una taza de café.

En cuanto a su composición, es importante
resaltar que el guaraná contiene más del
doble de cafeína y los efectos estimulantes
son considerados con mucha mayor
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Cuadro 2. Análisis del contenido de diferentes bebidas energizantes comercializadas hasta el año 2020
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Tamaño de 

porción (mL)
200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200

Porciones por 

envase
2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 2.37 1.17 1.17 0

Contenido

energético

(Kcal)

8 98 0 18 120 100 80 70 92.9 92.1 90

Grasa (g) 0 0 0 0 0 0 0 0 0.1 0.1 0

Carbohidratos 

(g)
2 24.6 0 4.5 14 24 20 17 22.6 22.6 22

Azúcares (gr) 0 23 0 2.8 14 24 20 17 17.7 16.2 22

Proteína (gr) 0 0 0 0 0 0 0 0 0.4 0.2 0

Sodio (mg) 154 154 154 160 240 260 140 170 156 195 80

B3 (mg) 

Niacina
10.2 10.2 10.1 10.3 0 0 0 0

90% 

VRN*

90% 

VRN
16

B5 (mg) ácido 

pantoténico
6.0 0 0 6 0 0 0 0

90% 

VRN

90% 

VRN
4

B6 (mg)
1.7 1.7 1.7 1.7 0 0 0 0

90% 

VRN

90% 

VRN
4

B12 (µg)
5 5 5.1 5 0 0 0 0

90% 

VRN

90% 

VRN
4

Taurina (mg) 744 0 786 0 0 0 0 0 800 800 800

Ginseng(mg) 168 0 169 0 0 0 0 0 0 0 0

Cafeína (mg) 64 64 39 64 64 64 60 60 0 0 38

Carnitina (mg) 20 54 47 14 0 0 0 0 0 0 0

Guaraná (mg) 0 0 4.2 0 0 0 0 0 0 0 0

Glucurono-

Lactona (mg)
0 0 0 0 0 0 0 0 480 480 0

Inositol (mg) 0 0 0 0 0 0 0 0 40 40 0

Fuente: Elaboración propia a partir de las etiquetas de los productos. *VRN= Valores de referencia de nutrientes.



potencia.

El efecto estimulante de 1 g de guaraná es
equivalente al de 40 mg de cafeína, pero su
efecto es más prolongado (47) debido a los
taninos presentes en la planta guaraná(48).
Lo anterior debido a que existen posibles
interacciones con la cafeína y saponinas, que
en conjunto pueden prolongar por mayor
tiempo los efectos de la cafeína(49). Hasta
nuestro conocimiento, no existen datos
específicos de una recomendación de
consumo diario para el guaraná. De las
bebidas evaluadas solo dos productos
presentaron dicho componente.

Otro componente que se encontró en el
cuadro de las bebidas evaluadas fue la
carnitina. Este componente es utilizado en la
degradación de las grasas (40). Debido a esta
función en la obtención de energía es
adicionada a las bebidas energizantes y se
encuentra al menos en cuatro de las bebidas
evaluadas.

Tanto el inositol como la glucuronolactona,
son componentes que tienen función en la
utilización de los azúcares (41,43), y
generalmente se encuentran en pocas
bebidas energizantes como se puede
visualizar en el cuadro 2. De estos
componentes mencionados anteriormente
no existe una recomendación establecida de
consumo.

CONCLUSIONES
La evaluación de la etiqueta nutrimental de
las BE se mostró que las bebidas
comerciales presentan un bajo o nulo
contenido de grasas y proteínas, siendo los
azúcares, sodio, cafeína, vitaminas (B2, B3,
B5, B6 y B12) los que se encuentran en
mayor proporción, entre otros como la
glucuronolactona e inositol que sólo se
encuentran en una marca de las BE. Por

tanto, el contenido de calorías y azúcares no
sobrepasan lo establecido en la NOM 051 así
que no presentan sellos precautorios en las
etiquetas pero sí debe presentar un
octágono con la leyenda “contiene cafeína
evitar en niños”, además se debe considerar
que el consumo no es sólo de una porción
(200 mL), normalmente el consumidor
ingiere una lata completa, que puede
contener hasta 475 mL, lo cual puede
conllevar a un exceso de los componentes
del producto.

La comparación de la cantidad en 200 mL de
estos productos con las recomendaciones de
ingesta indicó que la mayoría de los
componentes (taurina y vitaminas del
complejo B) sobrepasan las
recomendaciones de consumo. Por lo tanto,
el consumo frecuente y de mayor cantidad a
una porción de este tipo de bebidas
incrementa la probabilidad de desarrollar
efectos no deseables en la salud de los
individuos. De ahí que se deban hacer más
estudios sobre dichos efectos y sobre todo
cuando se combinan con otros productos
con contenido de alcohol.
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