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¿LAS BEBIDAS ENERGIZANTES REALMENTE NOS DAN ENERGÍA? 

En la actualidad, muchos adolescentes consumen bebidas energizantes porque consideran que les ayudan a mantenerse despiertos, estudiar durante más tiempo, mejorar su rendimiento deportivo o sentirse con mayor energía.
Sin embargo, es importante comprender qué sucede en nuestro organismo cuando consumimos estas bebidas.
1. ¿Qué son las bebidas energizantes? 
Son productos que generalmente contienen sustancias estimulantes, principalmente cafeína, y pueden incluir otros ingredientes como taurina, guaraná, vitaminas del complejo B y azúcar o edulcorantes.
Su propósito comercial es aumentar temporalmente el estado de alerta y disminuir la sensación de cansancio.
Pero debemos comprender algo importante:
Sentirse despierto no significa que el cuerpo haya recuperado la energía que necesita.
La cafeína puede disminuir temporalmente la percepción del cansancio, pero no reemplaza el descanso ni una alimentación adecuada. 
[bookmark: _mqme1ucprgu4]2. ¿Qué sucede en nuestro cuerpo cuando las consumimos?

	EN EL CEREBRO 
	EN EL CORAZÓN
	EN EL COMPORTAMIENTO Y EMOCIONES 

	· La cafeína estimula el sistema nervioso central. 
· Puede aumentar temporalmente el estado de alerta. 
· Puede provocar nerviosismo, inquietud y ansiedad. 
· Puede dificultar la concentración cuando se consume en exceso. 
· Puede alterar el sueño, incluso varias horas después de consumirla. 
	· Puede aumentar la frecuencia cardíaca. 
· Puede producir palpitaciones. 
· Puede elevar temporalmente la presión arterial. 
· En determinadas circunstancias, especialmente con consumos elevados o condiciones de salud preexistentes, puede ocasionar problemas cardiovasculares importantes. 
	· Puede aumentar la irritabilidad. 
· Puede generar inquietud y sensación de agitación. 
· Puede empeorar algunos síntomas de ansiedad. 
· La falta de sueño asociada con su consumo puede afectar el estado de ánimo. 



3. ¿Qué pasa cuando un adolescente consume bebidas energizantes frecuentemente? 
El consumo habitual puede ocasionar:
· Alteraciones del sueño.
· Dependencia de la cafeína.
· Dolores de cabeza, especialmente cuando se deja de consumir después de un uso frecuente.
· Cansancio durante el día por dormir insuficientemente.
· Dificultades para regular las emociones.
· Problemas de concentración asociados con la falta de descanso.
Importante: No todos los adolescentes presentan los mismos efectos. Estos dependen de la cantidad consumida, la sensibilidad individual, otros productos con cafeína y las condiciones de salud.
Las principales organizaciones pediátricas no aconsejan  el consumo de bebidas energizantes en niños y adolescentes.
[bookmark: _96velww4mkb9]4. ¿Las bebidas energizantes son iguales a las bebidas deportivas?
NO.

	BEBIDAS ENERGIZANTES 
	BEBIDAS DEPORTIVAS 

	Generalmente contienen cafeína y otros estimulantes. 
	Generalmente contienen agua, carbohidratos y electrolitos. 

	Buscan aumentar temporalmente el estado de alerta. 
	Buscan ayudar a reponer líquidos y electrolitos durante ciertas actividades físicas. 

	No se recomiendan para adolescentes. 
	Pueden ser útiles en situaciones deportivas específicas, pero no suelen ser necesarias para la actividad física cotidiana. 

	Pueden afectar el sueño y provocar palpitaciones. 
	No suelen contener estimulantes, aunque algunas contienen cantidades importantes de azúcar. 


Recuerda: Para la mayoría de las actividades escolares y deportivas habituales, el agua es la mejor opción para hidratarse.





















TALLER EVALUATIVO BEBIDAS ENERGIZANTES 
1. ¿Cuál es uno de los principales componentes estimulantes de las bebidas energizantes? 
A. Calcio.
B. Cafeína.
C. Fibra.
D. Hierro. 
2. ¿Cuál de los siguientes efectos puede producir el consumo excesivo de cafeína? 
A. Mejorar permanentemente la memoria.
B. Eliminar la necesidad de dormir.
C. Aumentar el nerviosismo y las palpitaciones.
D. Garantizar un mejor rendimiento deportivo. 
3. ¿Por qué no se recomienda el consumo de bebidas energizantes en adolescentes? 
A. Porque todas tienen el mismo sabor. 
B. Porque pueden afectar el sueño y producir efectos cardiovasculares y nerviosos.
C. Porque no contienen agua.
D. Porque siempre producen enfermedades graves. 
4. Un estudiante consume bebidas energizantes para estudiar toda la noche. ¿Cuál es el principal error de esta decisión? 
A. Pensar que los estimulantes pueden reemplazar el descanso.
B. Estudiar para una evaluación.
C. Organizar sus materiales escolares.
D. Repasar sus apuntes. 
5. ¿Cuál de las siguientes opciones representa una alternativa saludable para combatir el cansancio habitual? 
A. Consumir varias bebidas energizantes.
B. Dormir menos para aprovechar el tiempo.
C. Dormir adecuadamente, alimentarse bien e hidratarse.
D. Reemplazar el desayuno por cafeína. 
6. ¿Qué órgano puede presentar un aumento de su frecuencia de funcionamiento debido a la cafeína? 
A. El corazón.
B. Los huesos.
C. El cabello.
D. Las uñas. 
7. ¿Qué puede ocurrir cuando un adolescente consume cafeína cerca de la hora de dormir? 
A. Siempre duerme más profundamente.
B. Puede presentar dificultades para conciliar el sueño.
C. Su organismo deja de necesitar descanso.
D. Mejora automáticamente su memoria. 
8. ¿Qué diferencia existe entre una bebida energizante y una bebida deportiva convencional? 
A. Son exactamente iguales.
B. Todas las bebidas deportivas contienen cafeína.
C. Las energizantes suelen contener estimulantes, mientras las deportivas buscan reponer líquidos y electrolitos.
D. Las bebidas energizantes son indispensables para hidratarse. 
9. ¿Qué deberías hacer si un compañero presenta palpitaciones intensas, dolor en el pecho o desmayo después de consumir bebidas energizantes? 
A. Recomendarle otra bebida energizante.
B. Ignorar los síntomas.
C. Avisar inmediatamente a un adulto y buscar atención médica urgente.
D. Pedirle que continúe haciendo ejercicio. 
10. ¿Cuál de las siguientes afirmaciones demuestra pensamiento crítico frente a la publicidad? 
A. Si un producto aparece en redes sociales, necesariamente es saludable.
B. Los influenciadores siempre ofrecen información científica.
C. Es importante revisar los ingredientes, las advertencias y los posibles riesgos antes de consumir un producto.
D. Todos los productos anunciados son apropiados para adolescentes. 
VERDADERO O FALSO 
Escribe V o F. 
11. _____ Las bebidas energizantes pueden contener cafeína y otros ingredientes estimulantes.
12. _____ Consumir bebidas energizantes permite recuperar las horas de sueño perdidas.
13. _____ El consumo excesivo de cafeína puede provocar inquietud y ansiedad.
14. _____ Una bebida energizante es indispensable para tener un buen rendimiento académico.
15. _____ Aprender a organizar el tiempo puede disminuir la necesidad de estudiar durante toda la noche.









