Estudios
.CalidadZ.—

En los ultimos afios, en nuestro pals, los productos que se conocian como bebidas
L . energéticas modificaron su denominacién y formulaciones debido a la regula-
- cion de lanorma oficial mexicana NOM-218-SSA1-2011 (ver apartado Normatividad).
< il g y
o éMenos cafeina?
B S Actualmente encontramos denominaciones como: “Bebidas carbonatadas”, “Bebi-

das carbonatadas con taurina, cafelna y vitaminas’, “Bebidas carbonatadas adicio-

on cafeu“a taurlna y otros lngrEdlentes naqqs con vitaminas, extr.acto.de guarana”y "Bebidas carbonatadas con guarana
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o adicionada con taurina y vitaminas”. Todas contienen cafeina, algunas agregan tau-
rinay la mayor{a mezcla vitaminas del complejo B y glucuronolactona.
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También se comercializan productos adicionados con guarana, ginseng, edulcoran-
tes caloricos (azucar, glucosa, fructosa) y no caldricos, (acesulfame K, sucralosa y
aspartame), sodio, inositol, L-Carnitina, extractos de café y té verde entre otras
sustancias, muchas de ellas de origen vegetal.
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Algunos
ingredientes

y sus efectos en
el organismo

Cafeina

Estimula el sistema

nervioso central. Inhibe los
neurotransmisores relacionados
con el cansancio y suefio, lo que
hace te sientas mas despierto
pues se potencializan sensaciones
de bienestary concentracion.

Es un diurético que ayuda
ala eliminacion de liquidos
y sal. Siesto es en exceso,
podria ocasionar una rapida
deshidratacion.

Taurina

Aminodacido presente en el cuerpo
y alimentos como pescado,
lechey carne. Se encarga de la
formacion de sales biliares y
modulacion del flujo de calcioy de
la excitabilidad neuronal.

La ingesta maxima diaria
recomendada de taurina se estima
entre 40y 400 mg,

Glucuronolactona

Carbohidrato que produce el
cuerpo y que esta involucrado en
procesos para la desintoxicacion
neutralizando elementos nocivos
producidos en situaciones de
estrés o cansancio mental y fisico.

Guarana

Planta originaria de Brasil. El
efecto estimulante de1gdeella
equivale al de 40 mg de cafeinay
es mas prolongado. Se considera
un aditivo o suplemento seguro.

Fuentes

* Algrano: scuanta cafeina es demasiada?, en https://www.fda.gov/consumers/articulos-en-espanol/al-grano-cuanta-cafeina-es-demasiada

« Cafeina, en https;//medlineplus.gov/spanish/caffeine html

Conoce el Estudio

24 bebidas que contienen:

@ Cafeina @ Ginseng @ Mezcla de
@ Taurina @Té verde vitaminas del
@ Guarana @ Glucuronolactona complejo B
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Veracidad de la
aformacion

Se corro etiqu
" respectode | oredientes adicionados:
.s contenido de v1tamlnas'faur1 2 y-t —
glucuronolactona.

- que puede cgntrlbmr al aumentg=de
o s - ARSGFIOK ello verificamos su’?a’pgrte,_
- calorlco

* Pardo, R et. al.(2007). Cafeina: un nutriente, un farmaco, o una droga de abuso” Adicciones.19(3), 225-238 en https://www.redalyc.org/pdf/2891/289122084002.pdf
* Sanchez, J, et. al. (2015). Bebidas energizantes: efectos benéficos y perjudiciales para la salud. Perspect Nutr Humana.17,79-91.

Recomendaciones

* Modérate

Consumir mas de un producto que
contenga cafeina en un dia puede pro-
vocar efectos no deseados, sobre to-
do en personas con alta sensibilidad.

* Sé Responsable

Las bebidas adicionadas con cafeina
no deberian ser consumidas por me-
nores de 12 afios, mujeres embaraza-
das o lactando, personas sensibles a
la cafeina, nimezclarse con bebidas
alcoholicas.

* Ten Cuidado

Los efectos de las bebidas con ca-
feina dependen de la sensibilidad de
quien las ingiere, quienes padezcan al-
guna enfermedad nerviosa o cardiaca
deben ser precavidos.

* Evita

Lamayori{a contienen aztcares por
lo que no son aptas para personas
con diabetes.

* No las Confundas

No son lo mismo que las bebidas
isotdnicas o bebidas deportivas,
disefiadas para la recuperacion del
agua, energlay electrolitos perdidos
durante el ejercicio, como Powerade,
Gatorade, Vitamin Water y Electrolit.

L]

Normatmdad
NOM-002-SCFI-2011. Productos preenvasados-Contenido Neto-Tolerancias
y Métodos de Verificacion.

« NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado para
alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion comercial y
sanitaria.

« NOM-218-SSA1-2011. Productos y servicios. Bebidas saborizadas no
alcohdlicas, sus congelados, productos concentrados para prepararlas y
bebidas adicionadas con cafeina. Especificaciones y disposiciones sanitarias.
Métodos de prueba.

+ NOM-086-SSA1-1994. Bienes y servicios. Alimentos y bebidas no alcohdlicas
con modificaciones en su composicion. Especificaciones nutrimentales.

L] V' 4 .
Ficha técnica
Periodo del estudio 28 de enero al 15 de abril del 2020.
Periodo de muestreo 28 de enero al 28 de febrero del 2020.
Marcas analizadas 24.
Pruebas realizadas 296.
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Precios: S Precio promedio

Bebidas con cafeina, taurina
y otros ingredientes s

S Precio por 100 ml

Precio tinico encontrado
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§15.68 | $3.32
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$§20.04 | $8.53

$9.98 ($4.25

$2000  $5.63

$15.00  $6.38

$§2565 $10.26

$25.65 $10.26

$4092 | $8.65

R ——
PlFeciNE Fualh

Blu Day B:oost Active B:oost Active B:oost Pop Active  Coca Cola con CocaColaEnergy CocaColaEnergy  Go!Blu Energy Go"'Blu Energy M Juice Moster
Marca g . . .
the Go the Go Refreshing Energy Energy Energy Café Drink Drink Energy + Jugo,
Energy Pipeline Punch
Denominacion Behida carbonatada.  Bebida carbonatada  Bebida carbonatada  Behida carbonatada  Bebida carbonatada Bebida carbonatada  Refrescosinazicar ~ Bebidaadicionada  Bebida adicionada  Bebida carbonatada  Bebida carbonatada  Bebida carbonatada
fortificada con con taurina, cafeina con guarana con guarana con guarana con extracto de café. con cafeina con cafeina con taurina, cafeina  con taurina, cafeina con jugo de
vitaminas. y vitaminas. adicionada con adicionada con adicionada con fortificada sin fortificada sin y vitaminas Sabor y vitaminas Sabor frutas L-Carnitina
taurinay vitaminas.  taurinay vitaminas taurina y vitaminas. azlcar. azlicar. Arandano. Mojito. +Vitamina B +
sabor Mango- Taurina.
Maracuya.
Presentacion 473 ml 473 ml 250 ml 235ml 235 ml 235 ml 235ml 355 ml 235ml 250 ml 250 ml 473 ml
Pais de origen México -l México -l Polonia wem México -l México -l México -l Méxicoll-l México -l México -l Polonia wem Polonia wem Méxicoll-l
Informacion
. Completa Completa Completa Completa Completa Completa Completa Completa Completa Completa Completa Completa
al consumidor
Cafeina 92.9 95.5 37.6 429 421 42.7 31.8 115.4 74.2 49.2 47.6 92.2
mg/envase omg -5mg -6 mg 9 mg -1mg 7mg -8mg 4mg .2mg .2mg .6 mg .2mg
Cafeina : 19.7 20.2 15.1 18.3 17.9 18.2 13.5 32.5 31.6 19.7 19.1 19.5
mg/100 ml -/ mg -2mg -1mg -3mg 9 mg .2mg .5mg .5mg .6mg .7 mg .1mg .5mg
@ .|I1.1agu/|::\alase No contiene 1892 mg 625 mg 940 mg 940 mg 940 mg No contiene No contiene No contiene 1000 mg 1000 mg 1868 mg
G ﬂg;:;:::;aao"a No contiene No contiene No contiene 564 mg 564 mg 564 mg No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene
Adicion de - Inositol, B3, B5, B6,  Inositol, B3, B5, B6, Inositol, B3, B5, B6, o
@ vitaminas No adiciona B3, B5, B6, B12y C B3,B6 yBI2 812 BL2 B> No adiciona B3yB6 B3yB6 B3, BS, B6 y B12 B3, BS, B6 y B12 B3, B6, B2, B12
2n Sucralosay Sucralosay . . . . Sucralosay Sucralosay Sucralosay . .
Edulcorantes no caloricos acesulfame K acesulfame K No contiene No contiene No contiene No contiene acesulfame K acesulfame K acesulfame K No contiene No contiene Sucralosa
@ ‘g‘/z:;“l‘;‘s’:t°ta'es 30.0g 25.3g 30.0g 23.5g 25.0g 24.2g 0.0g 0.0g 0.0g 28.8g 29.2g 50.4g
Contenido energético
keal/envase 120 kcal 101 kcal 120 kcal 98 kcal 104 kcal 100 kcal 0 kcal 0 kcal 0 keal 115 kcal 117 kcal 201 kcal

Productos ordenados alfabéticamente.
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Bebidas con cafeina, taurina

y otros ingredientes

$40.31 | $8.52

Marca Lewis Hamilton 14

Denominacion Bebida carbonatada.

Presentacion 473 ml

Pais de origen México -l
@ T Completa
@ ﬁgfz:?lase . 90.2mg
& om . 19:1mg
@ Egu/ﬂ:\a:ase R
G ﬂ;;:;‘?:g;aao“a No contiene
@ Cﬂmgf B3, B6, B2, BI2

Edulcorantes no caléricos Sucralosa
@ 2/22;3;2: totales 21.4g

Contenido energético kcal/ 86 keal

envase

Productos ordenados alfabéticamente.

$§2450 $5.18
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Nitro Energy
Drink

Bebida carbonatada
adicionada con
taurina y vitaminas.

473 ml
México -l

Completa
83.6 mg
17.7mg
1892 mg
80mg
B6, B5, B3y B12
No contiene

41.5g

166 kcal

Precios: $

$12.03 l s2.41

=

$39.92 ($15.73
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~ cafeina

Pepsi Kick

Red Bull Energy
Drink
Refresco sabor cola  Bebida carbonatada
sin calorfas, sin con taurina.
azlcar con cafeina.

500 ml 250 ml
Méxicoll-l EUAZ=
Completa Completa
93.3mg 47.2mg
18.7mg 18.9mg

No contiene 1000 mg
No contiene No contiene
No adiciona B3, B5, B6, B2y B12
Aspartamey .
acesulfame K HoEonEE
0.0g 26.9¢g
0 kcal 107 kcal

Precio promedio

Precio tinico encontrado

Precio por 100 mi

$47.92 (§19.17

Red Buli- I;:nergv
Drink

Bebida carbonatada
con taurina.

355 ml
EUA B

Completa
66.5 mg
18.7mg
1420 mg
No contiene
B3, B5, B6, B2y B12
No contiene

39.7g

159 kcal

$§39.28 ($15.71

Red Bull Sugar
Freee

Bebida carbonatada
sin azlicar.

250 ml

EUA B

Completa
46.3mg
18.5mg
1000 mg
No contiene

B3, B5, B6, B2y B12

Sucralosay
acesulfame K

0.0g

0 kcal

$39.38 ($15.75

d Buii

(1) EMERGY DRINK

Ay Babido carbonatod

== Contenido netc: 2

Red Bull the
Tropical Edition
Energy Drink

Bebida carbonatada  Bebida carbonatada.

sabor tropical.

250 ml

AUStTia

Completa
46.2mg
18.5mg
1000 mg
No contiene
B3, B5, B6, B2y B12
No contiene

27.5g

110 kcal

§12.70 [ $3.58

e

Vive100%

355 ml
México -l

Completa

68.8mg

19.4 mg

No contiene

No contiene

No adiciona

Sucralosay
acesulfame K

21.5g

86 kcal

§12.70 [ $3.58

Vive100%

Bebida carbonatada
adicionada de
vitaminas.

355 ml
México -l

Completa

69.1mg

19.5mg

No contiene

No contiene

B3, B5, B6y B12

Sucralosay
acesulfame K

21.7g

87 kcal

$11.95 8239 $18.71 [ $3.96

-
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Vive100% Volt Blue Energy
Ginseng Citrus
Behida carbonatada  Bebida carbonatada
fortificada con adicionada con
vitaminas. taurina y vitaminas
Sabor Blueberry.
500 ml 473 ml
México -l México -l
Completa Completa
96.1mg 92.8 mg
19.2 mg 19.6 mg
No contiene 1892 mg
No contiene 1135 mg

B3, B5, B6y B12 B3, B5,B6, B2, B12

Sucralosay )
acesulfame K No contiene
26.7g 49.0g
107 kcal 200 keal

$21.11 [ $4.46

S

#

COLAGENO + ALOE VER!

Volt Pink_Ehergy

Bebida carhonatada
con jugo de aloe vera
coldgeno coenzima
Q10 y vitaminas.

473 ml
Méxicoli-l

Completa

92.0 mg

19.5mg
No contiene
No contiene

B3, B5,B6, B2, B12

Sucralosay
acesulfame K

30.2g

121 keal
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Conclusiones

Las que tienen
mas azucares

Volt

Blue energy
Bebida carbonatada
adicionada contaurinay

M Juice Moster Energy
| + Jugo, Pipeline Punch

Bebida carbonatada conjugo de

frutas L-Carnitina + vitamina B

+Taurina. | vitaminas Sabor Blueberry.

473 ml/México 473 ml/México

Nitro Energy Drink | i Red Bull
} Bebida carbonatada Energy Drink

adicionada con taurinay Bebida carbonatada con
vitaminas. taurina.

473 ml/Meéxico lata355ml/EUA.

A las cosas por su nombre.
Recuerda que cuando en
la etiqueta dice Azicares,
generalmente contiene
Jarabe de Maiz de

Alta Fructosa.

Azucares

El contenido varia conlamarcaenunrangode0a50.4 g
por envase, lo que significa que el aporte calorico llega
hasta 201 kcal por producto.

(?3} 50.4 g/envase (.";"i) 49.0 g/envase
TReRGZA O Th

@ 1892 mg/envase

La mayoria de las bebidas que

presentamos en el estudio
rebasan la recomendacion
condicionada de la OMS de

ingesta de azucares diarios en
un adulto*, lacualesde 25 g.
Consulta las tablas de resultados.

*Conoce més acerca de larecomendacion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS): https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/504742/RECOMENDACION_.CONSUMO DIARIO_ AZUCAR pdf

Las que tienen
mas cafeina

Coca Cola Vivel100 %.
Energy , Ginseng Citrus
Bebida adicionada con cafeina 4 Bebidacarbonatada
fortificada sin aztcar. fortificada con vitaminas.
355 ml /México extractros de guarandy
ginseng.
500 ml / México

95.5 mg/envase

Amper Energy
On the Go Refresco sabor colasin
Bebida carbonatada caloras, sin azticar con
fortificada con vitaminas. [CIEIGEN

473 ml/ México 500 ml/ México

Pepsi Kick

Te damos algunas
opciones de bebidas
naturales con
estimulantes

Estas bebidas no son
comparables con las

del estudio, contienen
estimulantes cuyo contenido
varfade acuerdoasu
preparaciony en su caso
puede ser mayor a las bebidas
estudiadas.

Pueden contener
desde 31.8 hasta 115.4 mg por envase.

En México, los contenidos de algunos de los
ingredientes no estan regulados, tal es el caso de:

@ 2

Taurina: Nueve de los Glucuronolactona:
productos analizados no Cinco de los productos
la contienen. Los demas analizados la contienen
tienen cantidades que en cantidades de 80 a
van de 625a1892 mg por 1135 mg por envase.
envase.

El contenido de cafeina
que se ingiera con
estas bebidas no debe
exceder 165 mg por dia.

Té Matcha Té Negro

EL LABORATORIO
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