UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

Master Universitario en Prevencion de Riesgos
Laborales
Trabajo de Fin de Master
Curso 2023/2024

Titulo:
EVALUACION DE RIESGOS PSICOSOCIALES
DERIVADOS DEL CONSUMO
DE BEBIDAS ENERGIZANTES Y PROPUESTA DE
CONCIENCIACION LABORAL.

Alumno: Ana Belén Tinoco Quevedo
DNI:
Tutor: José Vicente Toledo


cbechir
Lápiz


= UNIVERSITAS

%. UMH - MASTER EN PRL

v
iguel Herndndez

INFORME DEL DIRECTOR DEL TRABAJO FIN MASTER DEL MASTER
UNIVERSITARIO EN PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

D/D2 JOSE VICENTE TOLEDO MARHUENDA Tutor/a del Trabajo Fin de Master,
titulado EVALUACION DE RIESGOS PSICOSOCIALES DERIVADOS DEL CONSUMO

DE BEBIDAS ENERGIZANTES Y PROPUESTA DE CONCIENCIACIOJN LABORAL, y
realizado por la estudiante D./D2 ANA BELEN TINOCO QUEVEDO

Hace constar que el TFM ha sido realizado bajo mi supervisiéon y retne los

requisitos para ser evaluado.

Fecha de la autorizacion: 23 DE JULIO DE 2024

JOSE VICENTE| ¢oose icenre -
TOLEDO| TOLEDO | MARHUENDA
MARHUENDA {5576 to0

Fdo.: JOSE VICENTE TOLEDO MARHUENDA
Tutor TFM

G

MASTER UNIVERSITARIO EN PREVENCION DE RIESGOS LABORALES
Campus de Sant Joan - Carretera Alicante-Valencia Km. 87
03550 San Juan (Alicante) ESPANA Tfno: 965919525

ANA BELEN TINOCO QUEVEDQ Fmai masterprleunhes 1



7L UMH - MASTER EN PRL

v
iguel Herndndez

RESUMEN

wv
=
wv
0
w
=
H
S
M

El presente trabajo de final de master tiene como objetivo analizar los riesgos
psicosociales asociados al consumo de bebidas energizantes en el entorno laboral y
proponer estrategias de concienciacion para promover habitos saludables y prevenir los
efectos negativos en la salud y el bienestar de los trabajadores. Se realizé6 una
exhaustiva revision bibliografica utilizando bases de datos como “Pubmed, Scielo,
Biblioteca Cochrane y Google Académico”, empleando descriptores en espafiol e inglés
relacionados con bebidas energizantes, impactos en la salud, educaciéon en salud y
riesgos laborales. Las fuentes incluyeron documentos originales, articulos cientificos,
normativas recientes, tesis doctorales y documentos de organismos oficiales. Se priorizé
la informacién de organismos oficiales y articulos actuales, con una antigiedad maxima

de 20 afos, y se incluyeron normativas recientes y aplicables al tema de estudio.

Los datos obtenidos muestran que el 50% de los encuestados consume 1-2 bebidas
energizantes al dia, un nivel moderado de consumo. Sin embargo, un 14% consume 3-
4 bebidas diarias y un 10% mas de 4 bebidas, un patron preocupante con posibles
consecuencias adversas para la salud. Un 26% de los encuestados no consume

bebidas energizantes, lo que es positivo.

La educacién continua puede desempefar un papel crucial en la prevencion de
problemas de salud relacionados con el consumo de bebidas energizantes. Al
proporcionar a los trabajadores informacion detallada sobre los efectos negativos y
promover alternativas saludables, las empresas pueden reducir el riesgo de
enfermedades graves y mejorar el bienestar general de sus empleados. Las estrategias
de formacion deben incluir talleres y sesiones informativas que discutan los efectos
negativos de las bebidas energizantes y ofrezcan alternativas saludables para manejar
la fatiga y el estrés. Las empresas deben incorporar estos temas en sus planes de
prevencion y bienestar, asegurando que todos los empleados reciban la informacién
necesaria.

Palabras clave: Bebidas Energéticas, Impactos en la Salud, Educacion en Salud,

Programa de Salud Laboral y Riesgos Laborales.
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SUMMARY:

The aim of this master's thesis is to analyze the psychosocial risks associated
with the consumption of energy drinks in the workplace and to propose
awareness-raising strategies to promote healthy habits and prevent the negative
effects on the health and well-being of workers. An exhaustive literature review
was carried out using databases such as Pubmed, Scielo, Cochrane Library and
Google Scholar, using Spanish and English descriptors related to energy drinks,
health impacts, health education and occupational hazards. The sources
included original documents, scientific articles, recent regulations, doctoral
theses and documents from official organizations. Priority was given to
information from official bodies and current articles, with a maximum age of 20

years, and recent regulations applicable to the topic of study were included.

The data obtained show that 50% of the respondents consume 1-2 energy drinks
per day, a moderate level of consumption. However, 14% consume 3-4 drinks
per day and 10% consume more than 4 drinks per day, a worrying pattern with
possible adverse health consequences. 26% of respondents do not consume
energy drinks, which is positive.

Continuing education can play a crucial role in preventing health problems related
to the consumption of energy drinks. By providing workers with detailed
information about the negative effects and promoting healthy alternatives,
companies can reduce the risk of serious illnesses and improve the overall well-
being of their employees. Training strategies should include workshops and
information sessions that discuss the negative effects of energy drinks and offer
healthy alternatives to manage fatigue and stress. Companies should incorporate
these issues into their prevention and wellness plans, ensuring that all employees
receive the information they need.

Keywords: Energy Drinks, Impacts on Health, Health Education, Occupational
Health Program and Occupational Risks.
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En la sociedad contemporanea, el consumo de bebidas energizantes ha experimentado
un notable aumento, siendo cada vez mas comun su presencia en el ambito laboral.
Esta tendencia plantea interrogantes significativos sobre los potenciales riesgos
psicosociales que podrian surgir como resultado directo de su consumo, especialmente

dentro del entorno laboral.

Aunque se ha observado un crecimiento en la popularidad del consumo de bebidas
energizantes, la literatura cientifica actual carece de una exploracion exhaustiva sobre
los riesgos psicosociales especificos asociados con su ingesta en el lugar de trabajo.
Esta brecha en el conocimiento subraya la necesidad imperiosa de investigar en
profundidad los posibles impactos negativos que estas bebidas pueden tener en la salud
mental, el bienestar y el desempefio laboral de los trabajadores.

Por lo tanto, surge la importancia de llevar a cabo un estudio detallado que aborde los
riesgos psicosociales del consumo de bebidas energizantes en el contexto laboral. Este
estudio no solo permitira comprender mejor los efectos adversos que estas bebidas
pueden tener en los trabajadores, sino que también ofrecera la oportunidad de

desarrollar estrategias de concienciacién laboral efectivas.

El propésito de este trabajo final de master es abordar esta necesidad urgente mediante
la realizacién de una investigaciéon de la literatura existente sobre los riesgos
psicosociales asociados con el consumo de bebidas energizantes a nivel social y en
especial en el lugar de trabajo. Ademas, se buscara desarrollar y proponer estrategias
de concienciacién laboral dentro de un plan de prevencion que informe a los
trabajadores y empleadores sobre los potenciales riesgos y promuevan la adopciéon de

habitos saludables en el ambito laboral.

ANA BELEN TINOCO QUEVEDO 6
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2. INTRODUCCION

2.1 Definicion de bebidas energizantes
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Las bebidas energizantes han ganado popularidad en los ultimos afos debido a
su capacidad para proporcionar un aumento temporal de energia y resistencia fisica y
mental. Estas bebidas no solo contienen cafeina, sino que también incluyen otros
ingredientes como taurina, vitaminas del grupo B y, en ocasiones, hierbas como el

ginseng y el guarana.

La taurina es un aminoacido que se encuentra de manera natural en el cuerpo humano
y juega un papel crucial en diversas funciones fisiologicas. Es esencial para el desarrollo
neuroldgico y ayuda a regular el contenido de agua y sales minerales en la sangre.
Ademas, la taurina actua como un neurotransmisor y es fundamental para la funcién
cardiovascular, el desarrollo y la funciéon de los musculos esqueléticos, la retina y el

sistema nervioso central.

La combinacion de taurina y cafeina en las bebidas energéticas es comun debido a los
efectos sinérgicos que se cree que tienen en la mejora del rendimiento mental y fisico.
La cafeina es un estimulante conocido que puede aumentar el estado de alerta y reducir
la sensacion de fatiga, mientras que la taurina puede ayudar a mejorar la funcion
cognitiva y la resistencia fisica. Estudios han sugerido que la combinacion de estos dos
componentes puede mejorar la atencion, la memoria y el tiempo de reaccién, lo que
hace que las bebidas energéticas sean populares entre estudiantes, atletas y personas
que necesitan mantener altos niveles de rendimiento mental y fisico durante periodos

prolongados.

Segun la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN), las bebidas
energeéticas contienen una combinacion de ingredientes que incluyen principalmente
cafeina y taurina. La AESAN advierte que, aunque estas bebidas pueden ser
beneficiosas en ciertos contextos, su consumo debe ser moderado debido a los posibles
efectos adversos asociados con la ingesta excesiva de cafeina y otros estimulantes.
Entre los posibles efectos negativos se encuentran el aumento de la presién arterial,
problemas de suefio y, en casos extremos, problemas cardiacos. Por ello, se
recomienda precaucion especialmente entre grupos vulnerables como nifos,
adolescentes, mujeres embarazadas y personas con problemas cardiovasculares.

(Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricién, s.f.).

ANA BELEN TINOCO QUEVEDO 7
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El principal componente activo de las bebidas energizantes es la cafeina. Dicho
componente actua como un estimulante del sistema nervioso central. La dosis de
cafeina en estas bebidas puede varias considerablemente, desde 50 mg hasta mas de
500mg por porcion. Una de las bebidas energizantes mas conocida es la de la marca
“Red Bull” que llega a tener por lata unos 80 mg aproximadamente de cafeina en 250ml.
(Castellanos Castiblanco, G. A. 2013).

2.1.1 Historia y evolucién de las bebidas energizantes

Las bebidas energizantes son productos disefiados para aumentar
temporalmente los niveles de energia y la capacidad de alerta mental. Su historia se
remonta a principios del siglo XX, con bebidas como Lucozade, creada en 1927 por el
farmacéutico britanico William Walker Hunter. Originalmente, Lucozade fue formulada
para ayudar en la recuperacién de pacientes con enfermedades, proporcionando
energia a través de glucosa afiadida (Lucozade, n.d.). En sus primeros afos, se
posicion6 como una bebida medicinal.

Sin embargo, el concepto moderno de bebidas energizantes, tal como lo conocemos
hoy, surgi6 y se popularizé en la década de 1980. Este cambio de paradigma comenzo
con la introduccién de Red Bull, una bebida creada por el empresario austriaco Dietrich
Mateschitz en 1987. Inspirado por una bebida tonica que descubrié en Tailandia llamada
Krating Daeng, Mateschitz adapto la formula para el mercado europeo y lanzé Red Bull
con un enfoque claro en mejorar el rendimiento fisico y mental (Red Bull, n.d.). Red Bull
no solo revoluciond el mercado con su férmula Unica, que incluia cafeina, taurina y
vitaminas del grupo B, sino que también cambié las reglas del marketing de bebidas,
enfocandose en el patrocinio de eventos deportivos extremos y campafias publicitarias

innovadoras.

El mercado de las bebidas energizantes ha experimentado un notable crecimiento en
las ultimas décadas, particularmente entre los jévenes y adultos jévenes. Este aumento
en popularidad se debe en gran medida a las agresivas estrategias de marketing que
promueven estas bebidas como soluciones rapidas para mejorar el rendimiento
académico, deportivo y laboral. En Espafia, el consumo de bebidas energéticas ha sido
objeto de varios estudios que resaltan sus efectos y patrones de consumo. Segun un
informe de la Revista Sanitaria de Investigacion, las campanas publicitarias y la facilidad
de acceso a estas bebidas en diversos puntos de venta, como supermercados y

gasolineras, han contribuido significativamente a su popularidad. Ademas, el estudio

ANA BELEN TINOCO QUEVEDO 8
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sefiala que un 68% de los adolescentes en Europa ha consumido estas bebidas,

reflejando su popularidad entre este grupo etario (RSI).

Desde el lanzamiento de Red Bull, la industria de las bebidas energizantes ha
experimentado un crecimiento exponencial. Nuevas marcas y productos han surgido
para satisfacer una demanda creciente y diversificada. Empresas como Monster,
fundada en 2002, y Rockstar, lanzada en 2001, han ingresado al mercado con sus
propias férmulas y estrategias de marketing. Estas bebidas han evolucionado para
adaptarse a diferentes necesidades y gustos del consumidor, ofreciendo opciones como
versiones sin azucar, bebidas con sabores variados, y productos con ingredientes
adicionales como extractos de hierbas y aminoacidos especificos para mejorar el

rendimiento deportivo (Heckman, Sherry, & de Mejia, 2010).

El crecimiento del mercado también se ve impulsado por la percepcion de las bebidas
energéticas como ayudas ergogénicas que pueden mejorar la capacidad fisica y mental.
Sin embargo, también se han identificado varios efectos secundarios asociados con su
consumo, incluyendo un aumento de la frecuencia cardiaca y la presién arterial, asi
como posibles problemas neurolégicos (RSI).

Por lo tanto, es evidente que la combinacién de un marketing eficaz y la percepcién de
beneficios de rendimiento ha llevado a un aumento significativo en el consumo de
bebidas energizantes, especialmente entre los jovenes en Espafia y otros paises
(Informes de Expertos) (RSI).

2.1.2. Diferencias entre bebidas energizantes y otras bebidas

estimulantes

Las bebidas energizantes y otras bebidas estimulantes, como el café, el té y los
refrescos con cafeina, comparten la caracteristica comun de contener sustancias que
aumentan temporalmente la energia y la alerta mental. Sin embargo, existen diferencias

clave en su composicion, efectos y usos que las distinguen claramente.

Composicién y ingredientes
Las bebidas energizantes han sido formuladas con una combinacion especifica de
ingredientes disefiados para maximizar los efectos estimulantes. Dichos ingredientes

incluyen cafeina, taurina, glucuronolactona, ginseng, guarana, y una variedad de

ANA BELEN TINOCO QUEVEDO 9
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vitaminas del grupo B. La cafeina es el ingrediente principal y puede variar desde 50 mg
hasta mas de 500 mg por porcion como se indica en el articulo de Castellanos,
anteriormente citado. La taurina es un aminoacido que se cree mejora el rendimiento
fisico y mental, y la glucuronolactona ayuda en la desintoxicacion y resistencia al

esfuerzo fisico (Heckman, Sherry, & de Mejia, 2010).

Como bien se expresa en una Tesis que trata sobre la determinacion de cafeina en
bebidas energizantes y frecuencia de consumo en estudiantes de farmacia y bioquimica

de la Universidad Maria Auxiliadora 2019”;

“El Comité Internacional Olimpico (COI) clasifica a la cafeina como una droga de abuso,

cuando este se encuentra en la orina a niveles de concentracion superiores a 12 ug/mL.”

En paises como Estados Unidos, una taza de café americano (240mL) contiene 137 mg
de cafeina por taza, mientras que en los paises europeos, una taza de café expreso es
de 150 mL con un contenido de 125 mg de cafeina, comprendiendo que la poblacion
adulta es capaz de consumir un promedio de 250 mg diarios. (Falcon Marcos, D. D., &
Gutiérrez Rodriguez, G. N, 2021).

Por otro lado, el café y el té contienen principalmente cafeina como su agente
estimulante principal. El café tiene una cantidad significativa de cafeina, generalmente
entre 95-200 mg por taza, dependiendo de su preparacion (Mayo Clinic, n.d.). El té,
especialmente el té negro, tiene menos cafeina que el café, con aproximadamente 40-
70 mg por taza. Los refrescos con cafeina, como las colas, son las bebidas que
presentan la menor concentracion, en 5,25mg/100mL. (Espinoza-Tapia, J. C., Rivera-
Becerril, E., Hernandez-Martinez, |., Rodriguez-Lopez, M., Cruz-Rangel, R. C., &
Vigueras-Ramirez, J. G. 2018)

Propésitos y Usos

Las bebidas energizantes se comercializan especificamente para mejorar el rendimiento
fisico y mental. Estan asociadas con actividades deportivas, eventos de alta energia y
situaciones que requieren mayor atencion y concentracion. Las campanas de marketing
a menudo las posicionan como productos esenciales para mantenerse alerta y enérgico
durante largas horas de trabajo o estudio (Heckman et al., 2010).

Ademas, tanto el café como el té contienen antioxidantes y otros compuestos

beneficiosos que pueden contribuir a la salud general, un aspecto que no es prominente

ANA BELEN TINOCO QUEVEDO 10
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en las bebidas energizantes. El café y el té, aunque también utilizados por sus efectos
estimulantes, tienen una historia mas larga de consumo cultural y social. El café se
consume frecuentemente durante las mafnanas o después de las comidas en muchas
culturas, y el té tiene una rica tradicion en ceremonias y rituales en paises como China
y Japén (Smith, 2019).

Efectos en la salud

Las bebidas energizantes, debido a su alta concentracion de ingredientes estimulantes,
pueden tener efectos mas pronunciados en la salud en comparacion con el café y el té.
El consumo excesivo de bebidas energizantes ha sido asociado con efectos adversos
como palpitaciones, aumento de la presion arterial, insomnio y en algunos casos,
efectos graves como convulsiones o arritmias. Incluso se han demostrado otro topis de
sintomas a nivel gastrointestial (dolor de estdbmago), alteraciones en la funcién hepatica
y respiratoria, entre otros. Un estudio que llama la atencion gravemente es que se ha
visto la relacion entre el consumo de bebidas energizantes y los eventos relacionados
con la intencién al suicidio, en cuestion de la cantidad excesiva de consumo diaria.
Rivera-Ramirez, Luis Arturo, Ramirez-Moreno, Esther, Valencia-Ortiz, Androémeda

Ivette, Ruvalcaba, Jesus Carlos, & Arias-Rico, José. (2021).

En contraste, el consumo moderado de café y té ha sido relacionado con varios
beneficios para la salud, incluyendo una reduccién en el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cancer. Dicho articulo expresa que
una ingesta diaria moderada de 3 a 4 tazas de café tiene efectos protectores
convincentes contra el desarrollo de diabetes tipo 2 y la enfermedad del parkinson. (van
Dam, Hu, & Willett, 2020). Sin embargo, es importante notar que estos beneficios se
observan en contextos de consumo moderado y pueden no aplicarse en situaciones de
consumo excesivo o en su defecto se acompane de tabaquismo, alcoholismo,
sobrepeso, falta de ejercicio, o con una dieta desequilibrada con abundancia de
carbohidratos refinados, grasas saturadas e isémeros trans, ya que haran que el
consumo esté asociado a mayores efectos negativos en la salud de las personas.
(Valenzuela B, Alfonso. 2010)

ANA BELEN TINOCO QUEVEDO 11
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2.2. Composicion y Efectos Fisiolégicos de las Bebidas

Energizantes

Las bebidas energizantes son ampliamente consumidas debido a su capacidad
para proporcionar un aumento temporal en los niveles de energia y alerta mental. Para
comprender mejor sus efectos en el cuerpo humano, es fundamental analizar su

composicion y los efectos fisiolégicos de sus componentes principales.

2.2.1. Principales componentes (cafeina, taurina, glucuronolactona)

Las bebidas energizantes estan formuladas para proporcionar un aumento temporal en
los niveles de energia y en la alerta mental. A continuacion, se describen sus principales

componentes y sus funciones:

Cafeina

La cafeina es el ingrediente mas destacado en las bebidas energizantes y actia como
un estimulante del sistema nervioso central. Su accién principal es bloquear los
receptores de adenosina en el cerebro, lo que resulta en una disminucion de la
sensacién de cansancio y un aumento de la alerta. La cantidad de cafeina en estas
bebidas puede variar ampliamente, desde niveles moderados hasta muy altos.

Estudios realizados han demostrado que la ingesta moderada de cafeina puede mejorar
la atencion y el rendimiento cognitivo. Por ejemplo, Garcia (2018) encontré que dosis
moderadas de cafeina pueden aumentar la concentracién y la memoria a corto plazo, lo
que es especialmente util en tareas que requieren alta atencion. Sin embargo, el
consumo excesivo puede llevar a efectos secundarios negativos como nerviosismo,
ansiedad e insomnio. Estos efectos adversos son mas probables en individuos que son

sensibles a la cafeina o que consumen grandes cantidades en poco tiempo.

ANA BELEN TINOCO QUEVEDO 12
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Taurina

La taurina es un aminoacido que se encuentra naturalmente en el cuerpo humano y se
anade a las bebidas energizantes por sus efectos potenciales en la funcion
cardiovascular y cerebral.

La taurina puede tener propiedades antioxidantes y neuroprotectoras. Segun Franco et
al. (2016), la taurina juega un papel crucial en la estabilizacion de las membranas
celulares y la regulacion del calcio en las células, lo que puede ayudar a proteger contra
el estrés oxidativo y mejorar la funcion neurolégica. Ademas, la taurina puede mejorar
el rendimiento fisico y mental en situaciones de alta demanda energética, como durante

el ejercicio intenso o tareas cognitivas prolongadas.

Glucuronolactona

La glucuronolactona es un carbohidrato natural que se cree que ayuda en la
desintoxicacion y mejora la resistencia fisica.

Sin embargo, la Agencia Espafnola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN)
sefala que la evidencia cientifica sobre sus beneficios es limitada (AESAN, 2012). A
pesar de su inclusion comun en bebidas energizantes, la AESAN ha destacado que se
necesitan mas estudios para confirmar sus efectos positivos en el rendimiento fisico y
la desintoxicacion del cuerpo. No obstante, algunos estudios preliminares sugieren que
la glucuronolactona puede ayudar a reducir la fatiga y mejorar la recuperacion después

del ejercicio.

Vitaminas del Grupo B

Las bebidas energizantes incluyen varias vitaminas del grupo B, como la niacina, la
vitamina B6 y la vitamina B12. Estas vitaminas son esenciales para el metabolismo
energético y la produccion de energia a nivel celular.

Segun Varela-Moreiras et al. (2013), estas vitaminas actian como coenzimas en varias
reacciones metabdlicas que convierten los carbohidratos, las grasas y las proteinas en
energia utilizable. La niacina, por ejemplo, es crucial para la funcién de las enzimas
involucradas en la produccion de ATP, la principal molécula de energia en las células.

La vitamina B6 es esencial para el metabolismo de los aminoacidos y la sintesis de
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neurotransmisores, mientras que la vitamina B12 es necesaria para la produccion de
glébulos rojos y el mantenimiento del sistema nervioso.

En resumen, las bebidas energizantes contienen una mezcla de ingredientes disefiados
para mejorar el rendimiento fisico y mental. Si bien componentes como la cafeina y la
taurina han demostrado tener beneficios en estudios cientificos, es importante consumir
estas bebidas con moderacion para evitar efectos secundarios negativos. La
glucuronolactona y las vitaminas del grupo B también contribuyen al efecto general de
las bebidas, aunque se requiere mas investigacién para comprender completamente

sus beneficios y mecanismos de accion.

2.2.2. Mecanismos de accion en el organismo

Los principales componentes de las bebidas energizantes ejercen sus efectos a través

de diversos mecanismos en el organismo:

1. Cafeina: La cafeina actua como un antagonista de los receptores de adenosina
en el cerebro, lo que evita la accion de la adenosina, un neurotransmisor que
promueve la relajacion y el suefio. Esto resulta en un aumento de la actividad
neuronal y una sensacion de alerta y energia (Garcia, 2018).

2. Taurina: La taurina puede modular la actividad neuronal interactuando con los
receptores de neurotransmisores y regulando el flujo de iones en las células
nerviosas, lo que puede influir en la funcién cognitiva y fisica, especialmente en
situaciones de estrés (Franco et al., 2016).

3. Glucuronolactona: Aunque la evidencia es limitada, se cree que la
glucuronolactona ayuda en la desintoxicacion y mejora la resistencia al esfuerzo
fisico, posiblemente al apoyar el metabolismo de los carbohidratos y reducir la
fatiga (AESAN, 2012).

4. Vitaminas del Grupo B: Estas vitaminas son esenciales para la produccion de
energia en las células, actuando como coenzimas en varios procesos
metabdlicos que convierten los alimentos en energia utilizable (Varela-Moreiras
et al., 2013).
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2.2.3. Efectos a corto y largo plazo en la salud fisica

Efectos a Corto Plazo:

e Aumento de la frecuencia cardiaca y la presion arterial: EI consumo agudo de
bebidas energizantes puede provocar un aumento rapido y transitorio en la
frecuencia cardiaca y la presion arterial, debido principalmente a la accion de la
cafeina (Seifert et al., 2011).

e Mejora temporal del estado de alerta y rendimiento cognitivo: Estas bebidas
pueden mejorar temporalmente el estado de alerta y el rendimiento cognitivo, lo
cual es beneficioso en situaciones que requieren un aumento inmediato de la
concentracion y la atencién (Sanchis-Gomar et al., 2015).

o Efectos secundarios: Los efectos estimulantes pueden ir acompanados de
nerviosismo, ansiedad e irritabilidad, especialmente en personas sensibles a la
cafeina 0 que consumen grandes cantidades en un corto periodo de tiempo
(Garcia, 2018).

Efectos a Largo Plazo:

e Dependencia y tolerancia: El consumo regular puede llevar a dependencia y
tolerancia a la cafeina, lo que requiere consumos mayores para obtener los
mismos efectos estimulantes, resultando en problemas de salud a largo plazo,
como trastornos del suefio y ansiedad (Pérez et al., 2017).

e Trastornos del suefio: El consumo regular de bebidas energizantes puede
interferir con los patrones de suefio normales, lo que puede llevar a trastornos
del suefio como insomnio o dificultad para conciliar el suefio. Esto puede tener
efectos negativos en la salud fisica y mental a largo plazo, incluyendo fatiga
cronica, irritabilidad y dificultad para concentrarse (Pérez et al., 2017).

e Problemas Cardiovasculares: El consumo habitual se ha asociado con un mayor
riesgo de hipertension y problemas cardiovasculares, como arritmias cardiacas
(Mufoz et al., 2016).

e Aumento de Peso y Obesidad: El alto contenido de azucar en muchas de estas
bebidas puede contribuir al aumento de peso y la obesidad, incrementando el
riesgo de desarrollar enfermedades metabdlicas y cardiovasculares (Varela-
Moreiras et al., 2013).
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2.3. Riesgos Psicosociales: definicion y tipos

1.3.1. Concepto de riesgos psicosociales

Los riesgos psicosociales en el entorno laboral se refieren a aquellas condiciones del
trabajo y su organizacion que tienen el potencial de afectar la salud mental, emocional
y fisica de los trabajadores. Estos riesgos pueden derivar de varios factores, como las
demandas laborales excesivas, la falta de control sobre el trabajo, el apoyo social
inadecuado, el desequilibrio entre el esfuerzo y la recompensa, y los conflictos

interpersonales.

Principales Factores de Riesgos Psicosociales

Demandas Laborales Excesivas: Un alto volumen de trabajo, plazos ajustados vy
tareas complejas pueden llevar al estrés laboral. La presién constante para cumplir con
altos niveles de desempefio puede resultar en agotamiento y otros problemas de salud
mental. En Espafa, un estudio del Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST) destaca que las altas exigencias laborales estan asociadas con un aumento

significativo del estrés laboral y el burnout (INSST, 2020).

Falta de Control sobre el Trabajo: La incapacidad de influir en las decisiones que
afectan el trabajo o la falta de autonomia en la realizacion de tareas puede generar
sentimientos de impotencia y frustracion. Segun el informe sobre riesgos psicosociales
del INSST, la falta de autonomia en el trabajo esta correlacionada con mayores niveles

de estrés y menor satisfaccion laboral (INSST, 2020).

Apoyo Social Inadecuado: La falta de apoyo por parte de companeros y supervisores
puede incrementar la percepcion de estrés. Un ambiente de trabajo colaborativo y
solidario es esencial para el bienestar emocional de los empleados. Segun el "Informe
COTS sobre el Apoyo Social en el Trabajo", la presencia de un buen apoyo social puede

actuar como un amortiguador del estrés laboral (COTS, 2018).

Desequilibrio Esfuerzo-Recompensa: Segun el modelo de Siegrist, un desequilibrio
entre los esfuerzos realizados y las recompensas obtenidas (como salario,
reconocimiento y oportunidades de promocién) puede llevar a estrés cronico y afectar

la salud mental. Un estudio realizado por la Universidad Complutense de Madrid
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confirma la relacion entre el desequilibrio esfuerzo-recompensa y el aumento del riesgo

de enfermedades cardiovasculares (Universidad Complutense de Madrid, 2017).

Conflictos Interpersonales: Los conflictos con colegas o supervisores pueden generar
un ambiente laboral toxico, afectando negativamente la salud mental y el bienestar
general de los empleados. Un estudio del Observatorio de Riesgos Psicosociales de
UGT indica que los conflictos interpersonales en el trabajo estan significativamente
relacionados con el aumento de trastornos de ansiedad y depresion entre los
trabajadores (UGT, 2019).

Impacto en la Salud de los Trabajadores

Los riesgos psicosociales estan estrechamente vinculados con una variedad de
problemas de salud. El estrés laboral cronico puede llevar a trastornos de ansiedad,
depresion, problemas cardiovasculares y un aumento en la incidencia de enfermedades
psicosomaticas. Segun el "Informe de Salud Laboral" del INSST, los trabajadores
expuestos a altos niveles de estrés laboral tienen un riesgo considerablemente mayor

de sufrir enfermedades mentales y fisicas (INSST, 2020).

Ademas, un ambiente laboral negativo puede afectar la satisfaccion laboral, el
rendimiento y la retencién de empleados, lo cual es corroborado por investigaciones de
la Fundacion Europea para la Mejora de las Condiciones de Vida y de Trabajo
(Eurofound, 2015).
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1.3.2. Clasificaciéon de Riesgos Psicosociales

En el contexto de la prevencién de riesgos laborales, los riesgos psicosociales se
clasifican segun sus manifestaciones y efectos en la salud de los trabajadores. Los
principales riesgos psicosociales incluyen el estrés, la ansiedad, el insomnio y otros
trastornos relacionados. Estos riesgos tienen una incidencia significativa en la salud

mental y fisica de los trabajadores y pueden afectar su desemperio laboral.

Estrés Laboral

El estrés laboral es una respuesta fisioldgica y psicoldgica a las demandas laborales
que superan la capacidad del individuo para hacerles frente. Segun Gil-Monte (2009),
el estrés laboral es uno de los problemas de salud mas comunes en el entorno laboral
espafnol, con una prevalencia alta entre profesionales de diversos sectores. La presion
constante, la sobrecarga de trabajo y la falta de control sobre las tareas son factores

desencadenantes del estrés.

Ansiedad

La ansiedad en el entorno laboral se caracteriza por una preocupacion excesiva y
persistente sobre aspectos del trabajo, o que puede llevar a una disminucién en el
rendimiento y problemas de salud. Un estudio realizado por Garcia-lzquierdo y Rios-
Risquez (2012) destaca la prevalencia de la ansiedad en los profesionales de la salud

en Espafia, debido a las altas demandas emocionales y laborales.

Insomnio

El insomnio, o la dificultad para conciliar y mantener el suefio, es otro riesgo psicosocial
que afecta a muchos trabajadores. La falta de suefio puede tener graves consecuencias
para la salud fisica y mental, incluyendo la disminucién de la concentracion y el aumento
del riesgo de accidentes laborales. Buela-Casal y Caballo (2007) sefalan que los
trabajadores con turnos nocturnos y rotativos son particularmente vulnerables al

insomnio.

Una de las consecuencias mas comunes del insomnio es la biusqueda de soluciones
rapidas para aumentar la energia y combatir la fatiga diurna. En este contexto, algunas
personas recurren al consumo de sustancias energizantes, como bebidas energéticas
o cafeina en exceso, en un intento de contrarrestar los efectos del insomnio y
mantenerse alerta durante el dia. Sin embargo, esta busqueda de energia artificial

puede generar un ciclo perjudicial. El consumo excesivo de sustancias energizantes
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puede empeorar el insomnio, ya que la cafeina y otros estimulantes presentes en estas
bebidas pueden interferir con el suefio y dificultar ain mas el conciliar por la noche.
Ademas, el consumo prolongado de sustancias energizantes puede tener efectos
negativos en la salud, como aumento de la presion arterial, trastornos del ritmo cardiaco,

irritabilidad, ansiedad y dependencia.

El vinculo entre el insomnio y el aumento del consumo de sustancias energizantes
resalta la importancia de abordar adecuadamente los trastornos del suefio y promover
habitos de suefio saludables como parte de un enfoque integral de bienestar. Tratar el
insomnio con enfoques no farmacoldgicos, como la terapia cognitivo-conductual para el
insomnio (TCC-I), y adoptar practicas de higiene del suefio puede ayudar a mejorar la
calidad del suefio y reducir la necesidad de recurrir a sustancias energizantes para

mantener la vigilia durante el dia.

Depresion

La depresion es un trastorno del estado de animo caracterizado por una persistente
sensacion de tristeza, pérdida de interés o placer en actividades cotidianas, fatiga,
problemas para concentrarse, cambios en el apetito o el peso, sentimientos de inutilidad
o culpa, y pensamientos de muerte o suicidio. En el contexto laboral, la depresion puede
ser desencadenada por el estrés crénico, la falta de apoyo social, la carga laboral
excesiva o el acoso laboral. Las personas con depresion pueden experimentar
dificultades para funcionar en el trabajo, lo que puede resultar en ausentismo laboral,
disminucion del rendimiento y dificultades en las relaciones laborales (American

Psychiatric Association, 2013).

Sindrome de Burnout

El sindrome de burnout es un estado de agotamiento fisico, emocional y mental causado
por el estrés laboral cronico. Se caracteriza por el agotamiento emocional, la
despersonalizacién y la disminucion de la realizaciéon personal. Los trabajadores que
experimentan burnout pueden sentirse abrumados, desconectados de su trabajo y
experimentar una disminucién en su motivacién y satisfaccion laboral. Factores como la
falta de control sobre el trabajo, las altas demandas laborales y el conflicto en el trabajo
pueden contribuir al desarrollo del sindrome de burnout. Este fendmeno no solo afecta
la salud y el bienestar de los trabajadores, sino que también puede tener consecuencias
negativas para la organizacion, como el aumento del ausentismo, la rotacién del

personal y la disminucion de la productividad (Gil-Monte, 2005).
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Trastornos Psicosomaticos

Los trastornos psicosomaticos son condiciones médicas en las que los sintomas fisicos
estan influenciados significativamente por factores psicologicos, como el estrés o la
ansiedad. Estos trastornos pueden manifestarse como dolores de cabeza, problemas
gastrointestinales, fatiga cronica u otros sintomas fisicos sin una causa médica
subyacente evidente. En el lugar de trabajo, el estrés laboral crénico y el conflicto
pueden desencadenar o exacerbar los sintomas de los trastornos psicosomaticos. La
falta de apoyo social y la percepcion de falta de control sobre el trabajo también pueden
contribuir a la aparicion de estos trastornos. Es importante abordar estos problemas de
salud desde una perspectiva integral que incluya tanto intervenciones médicas como

medidas para mejorar el entorno laboral y reducir el estrés (Labrador & Crespo, 1993).

1.3.3. Factores que influyen en la aparicion de riesgos

psicosociales

Efectos sobre la salud mental: Las bebidas energizantes contienen altas

concentraciones de cafeina y otros estimulantes que pueden provocar ansiedad,
insomnio y nerviosismo. El consumo excesivo de cafeina esta asociado con un aumento
de los niveles de estrés y trastornos de ansiedad. Segun Vilaro (2018), la cafeina puede
exacerbar sintomas de ansiedad, especialmente en personas predispuestas a estos
trastornos. Ademas, el consumo frecuente de estas bebidas puede llevar a una
dependencia psicolégica, donde el individuo siente la necesidad constante de

consumirlas para mantener un nivel 6ptimo de funcionamiento.

Impacto _en el rendimiento laboral y académico: Aunque estas bebidas pueden

ofrecer un impulso temporal, su uso frecuente puede llevar a una dependencia, lo que
a largo plazo puede resultar en una disminucion del rendimiento. Los trabajadores y
estudiantes que dependen de estas bebidas para mantener su nivel de alerta pueden
experimentar un ciclo de sobrecarga y agotamiento, lo que contribuye al desarrollo de
estrés cronico y burnout. Marin (2019) destaca que el uso continuo de estimulantes para
mejorar el rendimiento puede resultar en una disminucion de la eficacia y eficiencia, ya
que el organismo se vuelve tolerante a los efectos de la cafeina, requiriendo cantidades

mayores para lograr el mismo efecto, lo que incrementa el riesgo de agotamiento.
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Interacciones _sociales: El consumo de bebidas energizantes puede afectar las

interacciones sociales. La irritabilidad y la ansiedad inducidas por la cafeina pueden
dificultar la comunicacion efectiva y aumentar los conflictos interpersonales en el lugar
de trabajo. Garcia (2017) sefiala que los efectos de la cafeina pueden llevar a un
comportamiento mas agresivo o irritable, lo que puede deteriorar las relaciones

laborales y crear un ambiente de trabajo menos colaborativo y mas conflictivo.

Riesgos fisicos: Ademas de los efectos psicologicos, el consumo excesivo de bebidas

energizantes puede tener consecuencias fisicas como taquicardia, hipertension y
problemas gastrointestinales, los cuales pueden incrementar el ausentismo laboral y
afectar la salud general del trabajador. La Agencia Espafnola de Seguridad Alimentaria
y Nutricion (2016) advierte sobre los peligros de la alta ingesta de cafeina, incluyendo
el riesgo de problemas cardiacos y gastrointestinales, que pueden llevar a una
disminucion de la productividad y un aumento del ausentismo debido a problemas de

salud.

Abordar estos problemas requiere una perspectiva integral que incluya tanto
intervenciones médicas como medidas para mejorar el entorno laboral y reducir el
estrés. Por ejemplo, las empresas pueden implementar programas de bienestar que
promuevan habitos saludables, como una alimentacion equilibrada y la practica regular

de ejercicio, y ofrecer apoyo psicoldgico para manejar el estrés y la ansiedad.
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2.4. Relacién entre el consumo de bebidas energizantes y los

riesgos psicosociales

El consumo de bebidas energizantes ha generado preocupacion debido a su posible
impacto en la salud mental y los riesgos psicosociales asociados. A continuacion, se
analizaran los efectos de la cafeina y otros estimulantes en la salud mental, la
correlacion entre el consumo de bebidas energizantes y el estrés laboral, asi como el

impacto del consumo excesivo en la calidad del suefio y la salud mental.

2.4.1. Efectos de la cafeina y otros estimulantes en la

salud mental
La cafeina es uno de los estimulantes mas comunes y su impacto en la salud mental

puede ser variado. Se encuentra en el café, el té, las bebidas energéticas y algunos
medicamentos. A continuacion, se detallan sus efectos positivos y negativos.
1. Efectos Positivos:

o Mejora del estado de animo y la cognicién: La cafeina puede tener un
efecto positivo en el estado de animo y la funcién cognitiva. Segun un
articulo en Salud y Medicina, la cafeina puede ayudar a mejorar la
concentracion y el estado de alerta, asi como a reducir la fatiga mental
(Hernandez, 2020).

o Aumento de la energia: La cafeina actua como un estimulante central
que puede aumentar temporalmente los niveles de energia y mejorar el
rendimiento en tareas cognitivas. Un estudio citado en MedlinePlus indica
que la cafeina puede mejorar el estado de animo y la capacidad de
realizar tareas que requieren atencion (MedlinePlus, 2023).

2. Efectos Negativos:

o Ansiedad y Nerviosismo: El consumo excesivo de cafeina puede llevar
a sintomas de ansiedad y nerviosismo. La Biblioteca Nacional de
Medicina de EE. UU. menciona que niveles altos de cafeina pueden
aumentar la ansiedad y contribuir a problemas como el insomnio (NHS,
2023).

o Alteraciones del Sueino: La cafeina puede afectar negativamente la
calidad del suefio, especialmente si se consume en la tarde o noche. Un
articulo en Sleep Foundation discute cémo la cafeina puede interferir con

el suefio y aumentar el riesgo de insomnio (Sleep Foundation, 2022).
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2.4.2. Estudios sobre la correlacion entre el consumo de bebidas

energizantes y el estrés laboral
El impacto del consumo de bebidas energizantes en el entorno laboral ha sido objeto de

diversas investigaciones. Los estudios sugieren que hay una relacion notable entre el
consumo de estas bebidas y un incremento en el estrés laboral, lo cual puede tener

efectos negativos en la salud mental y el bienestar de los trabajadores.

Segun Childs (2014), la influencia de los ingredientes de las bebidas energizantes puede
elevar el estrés percibido en el lugar de trabajo. El estudio encontré que el consumo
frecuente de estas bebidas estd asociado con niveles mas altos de estrés en
comparacion con quienes las consumen ocasionalmente o no las consumen en
absoluto. Este aumento en el estrés podria estar relacionado con factores como la
presion por cumplir con los plazos y la necesidad de mantener un alto rendimiento

durante largas jornadas laborales (Childs, 2014).

El estrés laboral tiene implicaciones importantes para la salud mental de los empleados.
Maslach (1993) destaca que el estrés cronico en el trabajo puede aumentar el riesgo de
desarrollar trastornos como ansiedad, depresion y agotamiento laboral. El estrés
prolongado puede manifestarse en sintomas de ansiedad, tales como nerviosismo y
dificultad para concentrarse, y en sintomas de depresién, como tristeza persistente y

fatiga continua (Maslach, 1993).

Ademas, el agotamiento laboral, que se caracteriza por un agotamiento fisico,
emocional y mental, es una consecuencia comun del estrés crénico. Este agotamiento
puede deteriorar significativamente la calidad de vida de los trabajadores, asi como su
rendimiento y satisfaccion en el trabajo (Maslach, 1993).

En resumen, la relacion entre el consumo de bebidas energizantes y el estrés laboral es
un tema de creciente interés en la investigacion cientifica. La evidencia sugiere que el
consumo regular de estas bebidas puede estar asociado con niveles mas altos de estrés
laboral, lo que puede aumentar el riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad,

depresion y agotamiento laboral.
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2.4.3. Impacto del consumo excesivo en la calidad del suefio y la

salud mental
El consumo excesivo de bebidas energéticas, que contienen altos niveles de cafeina 'y

otros estimulantes, puede afectar negativamente tanto la calidad del suefio como la

salud mental.

e Impacto en la Calidad del Sueio
La cafeina es uno de los principales componentes de las bebidas energéticas y es
conocida por sus efectos estimulantes. Su consumo puede alterar los patrones de suefio
al inhibir la accion de la adenosina, una sustancia quimica que promueve el suefo. Esto
puede retrasar el inicio del suefio, reducir la duracion total del suefio y disminuir el suefio
profundo (Higdon & Frei, 2006).
Un estudio en Sleep Medicine Reviews indica que la cafeina, especialmente cuando se
consume en la tarde o noche, puede causar insomnio y reducir la calidad del suefio. La
cafeina puede prolongar el tiempo necesario para quedarse dormido, aumentar la
cantidad de despertares nocturnos y disminuir la eficiencia global del suefio (Higdon &
Frei, 2006). Esto se traduce en una sensacion de fatiga y somnolencia durante el dia
siguiente.

e Impacto en la Salud Mental
El consumo excesivo de cafeina también puede tener repercusiones en la salud mental.
Un estudio revisado en Nutrition Reviews encontré que el consumo elevado de cafeina
esta asociado con un aumento en los niveles de ansiedad. La cafeina puede exacerbar
los sintomas de ansiedad y provocar nerviosismo y agitacion, especialmente en
individuos que son sensibles a sus efectos (Childs, 2014).
Ademas, un estudio en The Journal of Clinical Psychiatry ha documentado que el
consumo excesivo de cafeina puede estar vinculado a sintomas depresivos. La
alteracion del suefio y el ritmo circadiano, causados por el consumo elevado de cafeina,
pueden contribuir a trastornos del estado de animo, incluyendo la depresion (Burke et
al., 2011).
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2.5. Impacto del consumo de bebidas energizantes en el entorno

laboral

El consumo de bebidas energizantes ha permeado diversos aspectos de la vida
moderna, incluido el entorno laboral. Esta seccion se enfoca en examinar
detalladamente la prevalencia de este consumo entre los trabajadores, asi como sus
efectos potenciales en la productividad, la salud y la seguridad laboral, ademas
de explorar las estrategias adoptadas por las empresas para abordar esta problematica

emergente.

2.5.1. Prevalencia del consumo de bebidas energizantes en el ambito

laboral

En los ultimos afios, la disponibilidad y el consumo de bebidas energizantes en el
entorno laboral han ido en aumento. Estas bebidas, comercializadas como productos
que aumentan la energia y mejoran el rendimiento, son cada vez mas populares entre
los trabajadores, especialmente aquellos que enfrentan largas jornadas laborales,

horarios irregulares o demandas fisicas y mentales intensas.

Un porcentaje significativo de empleados recurre a estas bebidas para contrarrestar la
fatiga y mantenerse alerta durante su jornada laboral, lo que contribuye a su creciente
prevalencia en el ambito laboral. La promesa de un impulso rapido de energia hace que
estas bebidas sean atractivas para quienes necesitan mantenerse despiertos y

productivos, a pesar del agotamiento y las largas horas de trabajo.

Sin embargo, el uso frecuente de bebidas energizantes puede tener efectos adversos.
Las altas dosis de cafeina y otros estimulantes que contienen pueden llevar a problemas
de salud como ansiedad, insomnio, taquicardia y trastornos gastrointestinales. Ademas,
pueden provocar dependencia, haciendo que los trabajadores necesiten consumirlas

regularmente para mantener su nivel de energia.

Este fendmeno resalta la necesidad de abordar el bienestar integral de los empleados.
Las organizaciones deben considerar alternativas mas saludables para mejorar la
energia y el rendimiento de sus trabajadores, como promover pausas regulares,

fomentar habitos de suefo saludables, proporcionar acceso a opciones de alimentos
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nutritivos y crear un ambiente de trabajo que apoye el equilibrio entre el trabajo y la vida

personal.

2.5.2. Efectos en la productividad Y el rendimiento laboral

Aunque el consumo ocasional de bebidas energizantes puede ofrecer un impulso
temporal en la energia y la concentracion, su uso prolongado puede tener efectos
negativos en la productividad y el rendimiento laboral. Las altas dosis de cafeina y otros
estimulantes presentes en estas bebidas pueden alterar los patrones de suefio, causar

irritabilidad y ansiedad, y afectar la capacidad cognitiva y la toma de decisiones.

Alteracion _de los Patrones de Sueno: El consumo de bebidas energizantes,

especialmente en las horas cercanas al final del dia, puede provocar insomnio y afectar
la calidad del suefio. La falta de un suefio reparador puede resultar en una disminucion
del rendimiento al dia siguiente, afectando la capacidad para realizar tareas complejas

y mantener una alta calidad en el trabajo.

Irritabilidad _y Ansiedad: La cafeina puede inducir irritabilidad y ansiedad,

especialmente con el consumo regular. Estos efectos pueden dificultar la interacciéon
efectiva con companeros y aumentar la posibilidad de conflictos en el lugar de trabajo.
Ademas, la ansiedad puede disminuir la concentracion y afectar negativamente la toma

de decisiones.

Afectacion Cognitiva: El uso prolongado de bebidas energizantes puede llevar a una

dependencia de la cafeina, disminuyendo su efectividad y exacerbando problemas
como la falta de concentracion y el aumento de errores. Los trabajadores pueden
experimentar dificultades para concentrarse y tomar decisiones adecuadas, lo que

puede impactar negativamente en la calidad y eficiencia de su trabajo.

En resumen, mientras que las bebidas energizantes pueden proporcionar un alivio
temporal, su uso regular puede reducir la calidad del trabajo y aumentar los errores
debido a sus efectos secundarios. Fomentar habitos saludables y una buena gestion del
estrés puede ser una mejor alternativa para mantener un rendimiento 6ptimo sin

depender de estimulantes.
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2.5.3. Consecuencias para la salud y seguridad laboral

El consumo excesivo de bebidas energizantes plantea serias preocupaciones para la
salud y la seguridad de los trabajadores. Estas bebidas, que suelen contener altas
concentraciones de cafeina y otros ingredientes estimulantes, pueden tener efectos

adversos significativos en la salud cardiovascular y en el bienestar general del individuo.

Efectos Adversos en el Sistema Cardiovascular: Las bebidas energizantes a
menudo contienen grandes cantidades de cafeina, que puede provocar un aumento en
la presion arterial y el ritmo cardiaco. Esta estimulacidén excesiva del sistema
cardiovascular puede incrementar el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares. Los trabajadores que consumen
estas bebidas de forma regular pueden enfrentar un mayor riesgo de hipertension y
arritmias cardiacas, condiciones que pueden tener consecuencias graves para la salud

y que, en situaciones extremas, podrian resultar en eventos cardiacos agudos.

Interferencia con el Sueiio y Fatiga: El consumo excesivo de cafeina puede interferir
gravemente con los patrones de suefo. La cafeina es un conocido inhibidor del suefio
que puede dificultar la conciliacion del descanso y reducir la calidad del suefio. La falta
de un suefo adecuado provoca una acumulacién de fatiga, que se manifiesta en una
mayor somnolencia durante el dia. En el entorno laboral, esto puede traducirse en una
disminucion de la alerta y concentracion, aumentando el riesgo de cometer errores y

sufrir accidentes.

Incremento en el Riesgo de Accidentes Laborales: La fatiga y la somnolencia
causadas por la falta de sueio pueden aumentar significativamente el riesgo de
accidentes laborales. Los trabajadores que no duermen bien debido a la influencia de la
cafeina pueden experimentar una disminucion en sus habilidades cognitivas y motoras.
Esto puede llevar a una mayor probabilidad de errores en la ejecucién de tareas, que
en entornos laborales que requieren atencién y precisién, como la operacién de
maquinaria o la realizacion de tareas complejas, puede resultar en accidentes y

lesiones.

Consecuencias a Largo Plazo: A largo plazo, el consumo excesivo de bebidas
energizantes puede contribuir a problemas cronicos de salud, incluyendo trastornos del
suefo y enfermedades cardiovasculares, que a su vez pueden afectar la capacidad
laboral y la calidad de vida general del trabajador. La necesidad constante de recurrir a

estas bebidas para mantener el nivel de energia puede ser un indicativo de un estilo de
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vida insostenible, que pone en riesgo tanto la salud fisica como la seguridad en el

trabajo.

En conclusion, aunque las bebidas energizantes pueden proporcionar un impulso
temporal, su consumo excesivo tiene implicaciones serias para la salud cardiovascular
y la seguridad en el trabajo. Los empleadores y trabajadores deben ser conscientes de
estos riesgos y considerar alternativas mas saludables para mantener la energia y el
rendimiento en el entorno laboral. Promover practicas saludables de suefio y una
adecuada gestion del estrés puede ser fundamental para mitigar estos riesgos y mejorar

la seguridad y el bienestar general en el lugar de trabajo.

2.5.4. Estrategias de las empresas para abordar el consumo de

bebidas energizantes

Dado los riesgos potenciales asociados con el consumo de bebidas energizantes,
muchas empresas estan adoptando estrategias para mitigar estos problemas en el lugar
de trabajo. Estas estrategias no solo buscan reducir el consumo de bebidas

energizantes, sino también promover un entorno laboral mas saludable y equilibrado.

A continuacion se describen algunas de las principales medidas que las empresas estan

implementando:

Promocidon de estilos de vida saludables: Las empresas estan comenzando a

fomentar habitos saludables entre sus empleados. Esto puede incluir la organizacion de
programas de bienestar que promuevan una dieta equilibrada, la practica regular de
ejercicio y técnicas de manejo del estrés. Estos programas no solo ayudan a los
empleados a mantener un estilo de vida mas saludable, sino que también pueden
reducir la dependencia de bebidas energizantes para mejorar el rendimiento y la

energia.

Provision de opciones de bebidas alternativas y saludables: Para contrarrestar el

consumo de bebidas energizantes, algunas empresas estan ofreciendo alternativas mas
saludables en sus instalaciones. Esto puede incluir la disponibilidad de agua, jugos
naturales, infusiones y otras bebidas sin cafeina que proporcionan hidratacion y

nutrientes sin los efectos secundarios asociados con los estimulantes.
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Educaciéon sobre los riesqos para la salud: Las empresas estan invirtiendo en la

educacion de sus empleados sobre los riesgos para la salud asociados con el consumo
excesivo de bebidas energizantes. A través de charlas, talleres y materiales
informativos, los empleados son conscientes de los efectos negativos para la salud, lo

que les permite tomar decisiones mas informadas sobre su consumo.

Implementacién de politicas internas: Algunas organizaciones estan estableciendo

politicas que regulen la disponibilidad y el consumo de bebidas energizantes en el lugar
de trabajo. Estas politicas pueden incluir restricciones en la venta y el consumo de estas
bebidas durante las horas laborales, o bien la prohibicibn de su venta en las

instalaciones de la empresa.

Fomento del equilibrio entre trabajo y vida personal: Para reducir la necesidad de

recurrir a bebidas energizantes para mantenerse alerta, algunas empresas estan
promoviendo un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal. Esto puede
implicar la implementacion de horarios flexibles, la posibilidad de trabajar desde casa y
el fomento de pausas regulares durante la jornada laboral. Un entorno laboral que apoya
el equilibrio entre el trabajo y la vida personal puede ayudar a reducir el estrés y la fatiga,

disminuyendo la dependencia de bebidas energizantes para mantenerse productivo.
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o OBJETIVO GENERAL

Analizar los riesgos psicosociales asociados al consumo de bebidas energizantes en el
entorno laboral y proponer estrategias de concienciacion para promover habitos
saludables y prevenir los efectos negativos en la salud y el bienestar de los trabajadores

de la poblacién general.

o OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Investigar la literatura cientifica existente sobre los efectos del consumo de bebidas
energizantes en la salud mental y bienestar psicosocial de los trabajadores.

2. lIdentificar los factores psicosociales relacionados con el consumo de bebidas
energizantes en el contexto laboral, incluyendo estrés, presion laboral y la cultura
organizacional.

3. Evaluar el impacto del consumo de bebidas energizantes en el rendimiento laboral,
la calidad del suefio y la salud mental de los trabajadores mediante encuestas.

4. Disenar materiales educativos, como folletos, carteles y seminarios, para sensibilizar
a los trabajadores sobre los efectos negativos del consumo de bebidas energizantes

y fomentar la adopcién de comportamientos saludables.
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4. MATERIALES Y METODO

La revision bibliografica propuesta que se ha realizado para encontrar la mayor

documentacion existente sobre las bebidas energizantes se ha realizado tanto en bases

de datos como Pubmed, Scielo y Biblioteca Cochrane. Sobre todo, se ha hecho uso de

Google académico, ya que ha sido el portal que mas datos de articulos publicados a

nivel mundial me ha podido ofrecer. Se ha utilizado descriptores en ciencias de la Salud

como son “Bebidas Energéticas, Impactos en la Salud, Educacion en Salud, Programa

de Salud Laboral y Riesgos Laborales en espafol” y por tanto, en inglés han sido

Energy Drinks, Impacts on Health, Health Education, Occupational Health

Program and Occupational Risks.

A continuacion, se detallan las fuentes utilizadas:

Fuentes de informacién primaria originales.

Documentos obtenidos mediante busqueda en internet usando palabras clave.
Bases de datos accesibles en internet.

Paginas web de organismos oficiales (europeos, internacionales, nacionales).
Revistas cientificas de divulgacion.

Tesis doctorales.

Documentos divulgativos de universidades, mutuas colaboradoras con la
seguridad social, institutos de seguridad y salud nacionales y comunitarios, y

jornadas de informacion especializada o dirigidas al publico general.

Criterios de Inclusion o Rechazo

El proceso de inclusion o rechazo de fuentes se basa en los siguientes criterios

fundamentales para este trabajo de final de master:

Se da prioridad a la informacion proveniente de organismos oficiales segun su
relevancia.

Los articulos, guias o tesis deben ser actuales, con una antigiedad maxima de
20 afios desde la redaccion del trabajo.

Se incluyen las normativas mas recientes y aplicables al tema del estudio.
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Para investigar el consumo de bebidas energizantes entre los trabajadores y su nivel de
conocimiento sobre los efectos de dicho consumo, se elabora un cuestionario breve. El
cuestionario se centra en dos aspectos principales: el patron de consumo de bebidas
energizantes y el conocimiento sobre sus efectos a corto y largo plazo. La encuesta
incluye varias preguntas estructuradas y se distribuye en formato online a una muestra
de 50 trabajadores, de la cual contestan 58, pero descartamos 8 personas por no

encontrarse actualmente trabajando. ANEXO 1. (Encuesta)

Contenidos del cuestionario
La encuesta abarca las siguientes secciones:

1. Datos Demograficos:
o Sexo
o Nivel de estudios

o Categoria laboral
2. Consumo de Bebidas Energizantes:

o ¢Cual es la bebida energizante que consumes con mas frecuencia?

o ¢Cuantas bebidas energizantes consumes al dia de media?

3. Conocimiento sobre los Efectos:
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o Conocimiento sobre los efectos a corto plazo del consumo de bebidas
energizantes.
o Conocimiento sobre los efectos a largo plazo del consumo de bebidas

energizantes.
Proceso de Recoleccion de Datos

Se distribuye el cuestionario de forma electrénica a los participantes a través de un
enlace enviado por correo electrénico. Utilizamos una plataforma de Google Forms para
facilitar la recoleccion de datos y garantizar la confidencialidad y el anonimato de las
respuestas. Los encuestados tienen un periodo de dos semanas para completar la

encuesta.
Analisis de Datos

Una vez completada la recoleccion de datos, procedemos al analisis de las respuestas.

Realizamos un analisis descriptivo de los datos para identificar tendencias y patrones
en el consumo de bebidas energizantes y el conocimiento de sus efectos. Utilizamos
medidas estadisticas basicas, como frecuencias y porcentajes, para presentar los

resultados de forma clara.
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5. RESULTADOS

Una vez realizada la encuesta a una muestra de 50 personas trabajadoras escogidas

de manera aleatoria se han recogido los siguientes resultados:
ANEXO 2

e La encuesta ha sido contestada por 27 mujeres y 22 hombres, aunque hay

mayoria de mujeres, no es una diferencia significativa.

¢, Cual es su género?

Otro
2,0%

Hombre
44,0%

Mujer
54,0%

llustracion 6 ;Cual es su género?

e La mayoria de las personas trabajadoras que ha contestado la encuesta se
encontraba en una franja de edad de entre 26 y 35 afos.

18-25 afios: 9 (18%)

26-35 afios: 29 (58%)

36-45 anos: 8 (16%)

Mas de 46 afos: 4 (8%)

O O O O
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¢ En qué franja de edad se encuentra?

Mas de 46
8,0%

18-25
18,0%

36 -45
16,0%

26 - 35
58,0%

llustracion 7. ;En qué franja de edad se encuentra?

e 30 personas de la muestra han contestado que las bebidas energizantes mas
consumida es el café, por lo que el 60% de las personas trabajadoras prefieren
el café ante otras bebidas energizantes.

e 6 personas, un 12% de la muestra, consume bebidas energizantes como
Redbull, Burn o similares.

¢, Cuantas bebidas energizantes consumes al dia de media?

Té
10,0%

Bebidas energéticas
12,0%

Ninguna
16,0%

Coca cola
2,0%

Café
60,0%

llustracion 8. ; Cuantas bebidas energizantes consumes al dia de media?
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El 14% de la muestra (7 personas) consume entre 3 y 4 bebidas energizantes
diarias; el 50% de la muestra consume entre 1 y 2 bebidas energizantes diarias,
el 10% (5 personas) mas de 4 bebidas y el 26% restante (13 personas) no
consume ninguna.

Entre las 5 personas que consumen mas de 4 bebidas energizantes diarias no

se encuentra ninguna mujer.

Tipo de Bebida Energizante Consumida con Mayor Frecuencia:

Bebidas energéticas (Red-bull, Monster, Burn): 6 (12%)
Café: 30 (60%)

Coca Cola: 1 (2%)

Ninguna: 8 (16%)

Té: 5 (10%)

Cantidad de Bebidas Energizantes Consumidas al Dia:

1-2 bebidas: 25 (50%)

3-4 bebidas: 7 (14%)

Mas de 4 bebidas: 5 (10%)
Ninguna: 13 (26%)

En cuanto a los efectos negativos a corto plazo:

34 personas de la muestra, el 68% conocen el Nerviosismo como efecto negativo
a corto plazo de las bebidas energizantes.

28 personas de la muestra, el 56%, conocen el aumento de la frecuencia
cardiaca como efecto negativo a corto plazo de las bebidas energizantes.

18 personas, el 36% de la muestra, conocen la irritabilidad como efecto negativo
a corto plazo de las bebidas energizantes.

24 personas, el 48% de la muestra, conocen la ansiedad como efecto negativo

a corto plazo de las bebidas energizantes.
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4 personas, el 8% de la muestra, no conocen ningun efecto negativo a corto

plazo de las bebidas energizantes.

Conocimiento de efectos negativos a corto plazo

Ninguno

3,7%
Ansiedad
22,2%

Nerviosismo
31,5%

Aumento frecuencia...
25,9%

Irritabilidad
16,7%

llustracion 9. Conocimiento de efectos negativos a corto plazo

En cuanto a los efectos negativos a largo plazo:

30 personas, el 60% de la muestra, conocen el riesgo de dependencia y
tolerancia como efecto negativo a largo plazo de las bebidas energizantes.

31 personas, el 62% de la muestra, conocen los trastornos del suefio como
efecto negativo a largo plazo de las bebidas energizantes.

24 personas, el 48% de la muestra, conocen los problemas cardiovasculares
como efecto negativo a largo plazo de las bebidas energizantes.

18 personas, el 36% de la muestra, conocen el aumento de peso y la obesidad
como efecto negativo a largo plazo de las bebidas energizantes.

15 personas, el 30% de la muestra, conocen los riesgos metabdlicos como efecto
negativo a largo plazo de las bebidas energizantes.

6 personas, el 12% de la muestra, no conocen efectos negativos a largo plazo
de las bebidas energizantes.
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Conocimiento de efectos negativos a largo plazo

Aumento de peso y...

14,5%
Trastornos del suefio
25,0%
Ninguno
4,8%

Problemas cardiova...

Riesgos metabdlicos
12,1%

Riesgo de depende...
24,2%

llustracion 10. Conocimiento de efectos negativos a largo plazo

e 12 personas de la muestra consumen mas de 3 bebidas energizantes diarias, y
7 de ellas se encuentran en la franja de edad entre 26 y 35 afios.

El consumo de bebidas energizantes en el entorno laboral ha aumentado
significativamente en los ultimos afios. Dichas bebidas son utilizadas frecuentemente
para combatir la fatiga y aumentar la productividad, sin embargo, su consumo puede
acarrear riesgos psicosociales importantes. Este trabajo analiza los resultados de una
encuesta que se ha realizado a un total de 50 trabajadores de varios ambitos laborales,
de dicha encuesta se quitaron a 8 personas que contestaron la encuesta pero no se

encontraban en situacion laboral actual.

Los resultados obtenidos proporcionan un panorama claro del consumo de bebidas
energizantes y el conocimiento sobre sus efectos entre los trabajadores encuestados.
Preferencia por el café
= Consumo: El 60% de los encuestados prefiere el café sobre otras
bebidas energizantes como Redbull o Burn.
= Percepcion de riesgo: Esta preferencia sugiere una percepcion de
que el café tiene menos riesgo, lo cual puede dar lugar a engafio.
Aunque es una bebida cominmente aceptada, el café contiene
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cafeina y puede tener efectos negativos similares a las bebidas
energizantes si se consume en exceso.
Consumo de bebidas energizantes especificas:

- Consumo Moderado: El 50% de los encuestados consume 1-2 bebidas
energizantes al dia, lo que podria considerarse un nivel de consumo moderado.

e Consumo Alto: El 14% consume 3-4 bebidas al dia y el 10% consume mas de
bebidas diarias, un patron de consumo preocupante que puede llevar a
consecuencias adversas importantes para la salud.

e No Consumidores: El 26% de los encuestados no consume bebidas
energizantes, lo cual es un dato positivo que sugiere que un cuarto de los
trabajadores no dependen de estas bebidas para mantener su energia y
productividad.

Conocimiento de los efectos a corto plazo:
= Nerviosismo: El 68% de los encuestados identifica el nerviosismo
como un efecto inmediato del consumo de bebidas energizantes.
= Ansiedad e irritabilidad: Menos del 50% de los encuestados esta
al punto de otros efectos como la ansiedad y la irritabilidad, lo que
indica una comprension incompleta de los riesgos a corto plazo.
Conocimiento de los efectos a largo plazo:
= Dependencia y trastornos del suefo: El 60% y 62% de los
encuestados, respectivamente, reconoce estos riesgos.
= Problemas cardiovasculares y metabolicos: Sélo el 48% y el 30%
de los encuestados, respectivamente, estan al tanto de estos
riesgos a largo plazo, lo cual es preocupante debido al impacto

duradero que pueden tener en la salud de los empleados.

La grafica muestra la distribucion de los encuestados segun su categoria laboral.
1. Oficiales de Oficios (6 encuestados)

o Interpretacién: Este grupo incluye a trabajadores manuales y técnicos
que podrian tener jornadas laborales fisicamente demandantes. Es
posible que recurran a bebidas energizantes para mantener la energia
durante el dia.

2. Enfermeria (2 encuestados)

o Interpretacion: Profesionales de la salud que trabajan en entornos
estresantes y con horarios exigentes. El consumo de bebidas
energizantes puede ser una estrategia para manejar el cansancio.

3. Ingenieros y Técnicos (10 encuestados)
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o Interpretacién: Este grupo probablemente tenga un alto nivel educativo y
pueda estar bajo presion laboral. Su comprension de los efectos de las
bebidas energizantes puede variar.

4. Estudiantes (1 encuestado)

o Interpretacién: Los estudiantes pueden consumir bebidas energizantes
para hacer frente a las exigencias académicas, especialmente durante
los examenes.

5. Otros Funcionarios (11 encuestados)

o Interpretacién: Incluye a empleados en diversas funciones
administrativas y de soporte, que pueden enfrentar estrés y largas
jornadas laborales.

6. Jefes (2 encuestados)

o Interpretacién: Este grupo tiene responsabilidades de liderazgo y puede
usar bebidas energizantes para mantener altos niveles de productividad
y concentracion.

7. Auténomo (1 encuestado)

o Interpretacion: Los trabajadores autonomos tienen horarios flexibles pero
pueden trabajar muchas horas seguidas, lo que puede llevar a un mayor
consumo de bebidas energizantes.

8. Gerente (1 encuestado)

o Interpretacion: Los gerentes, al igual que los jefes, tienen
responsabilidades importantes y pueden recurrir a bebidas energizantes
para manejar la carga de trabajo.

9. Policia (1 encuestado)

o Interpretacion: Profesionales en seguridad que pueden tener turnos
largos y demandantes, llevando a un uso de bebidas energizantes para
mantenerse alerta.

10. Ayudante de Periodista (1 encuestado)

o Interpretacién: Trabajadores en el campo de los medios que pueden
enfrentar plazos ajustados y alta presién laboral, aumentando el
consumo de energizantes.

11. Ayudantes no Categorizados (1 encuestado)

o Interpretacion: Incluye diversas funciones de soporte que pueden tener

horarios irregulares y exigencias fisicas o mentales significativas.

12. Cajero de Carrefour (5 encuestados)
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o Interpretacién: Personal de retail que trabaja en entornos agitados, a
menudo de pie y con interaccion constante con clientes, lo que puede
inducir a usar bebidas energizantes para mantener la energia.

13. Tenedor de Libros (1 encuestado)

o Interpretacién: Trabajadores administrativos que manejan registros
financieros, quienes pueden usar bebidas energizantes para mejorar la
concentracion.

14. Auxiliar (1 encuestado)

o Interpretacién: Personal de soporte administrativo o técnico con tareas
variadas y a veces demandantes, pudiendo recurrir a energizantes para
cumplir con sus responsabilidades.

15. Personas de Oficina (3 encuestados)

o Interpretacion: Trabajadores de oficina en general que pueden tener
jornadas prolongadas y estrés relacionado con plazos y tareas
administrativas.

16. Oficiales de Ingenieros (1 encuestado)

o Interpretacion: Personal de ingenieria con responsabilidades técnicas

avanzadas, que pueden usar energizantes para mantener la

productividad.

En términos generales se puede hablar de recomendaciones para la concienciacion
laboral de dichos sectores laborales.

- Trabajadores Manuales y Técnicos: Enfatizar la importancia de la hidratacion
adecuada y ofrecer alternativas naturales para mantener la energia, como frutas
frescas y snacks saludables.

- Profesionales de la Salud y Seguridad: Proveer informacion especifica sobre
como el consumo excesivo de cafeina puede afectar el rendimiento y la salud a
largo plazo, y ofrecer técnicas de manejo del estrés.

- Personal Administrativo y Gerencial: Enfocar en la gestion del tiempo y el manejo
del estrés, proporcionando recursos sobre como equilibrar la carga de trabajo
sin depender de bebidas energizantes.

- Estudiantes y Jovenes Profesionales: Educar sobre los efectos negativos a corto
y largo plazo del consumo de bebidas energizantes y promover habitos de

estudio y descanso saludables.
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La grafica proporcionada muestra la distribucion del nivel de estudios entre los

encuestados. Aqui se ofrece una interpretacion de los datos:

Estudio

Estudio

s Secundarios:

Numero de encuestados: 20

Porcentaje: 40%

Interpretacion: Una proporcién significativa de los encuestados ha completado
la educacion secundaria, lo que sugiere que estos empleados tienen una base
educativa solida pero no han avanzado a la educacion superior.

s Universitarios:

Numero de encuestados: 23

Porcentaje: 46%

Interpretacion: La mayoria de los encuestados tiene estudios universitarios, lo
que indica un alto nivel de educacién en la muestra. Este grupo probablemente
comprende mejor los efectos de las bebidas energizantes, pero también puede

estar bajo presion laboral que podria influir en su consumo de estas bebidas.

Postgrado u Otros:

Numero de encuestados: 8

Porcentaje: 16%

Interpretacion: Una menor proporcion de encuestados ha completado estudios
de postgrado u otros estudios avanzados. Este grupo puede tener un
conocimiento mas profundo sobre la salud y los efectos de las bebidas

energizantes, lo cual podria influir en sus habitos de consumo.

Sin Estudios:
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o Numero de encuestados: 4

e Porcentaje: 8%

e Interpretacion: Un pequefio grupo de encuestados no tiene estudios formales.
Es posible que este grupo tenga menos acceso a informacion sobre los riesgos
de las bebidas energizantes y, por lo tanto, podria estar en mayor riesgo.

Estudios Primarios:

o Numero de encuestados: 2

e Porcentaje: 4%

e Interpretacion: Este es el grupo mas pequefio y representa a aquellos con
educacion basica. Al igual que el grupo sin estudios, estos individuos pueden
tener menos conocimiento sobre los efectos de las bebidas energizantes.

Nivel de estudios
25 +—

Estudios Estudios Post-grado u Sin estudios Estudios
secundarios universitarios otros primarios
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Los resultados obtenidos de la encuesta reflejan una clara necesidad de abordar el
consumo de bebidas energizantes en el entorno laboral con una perspectiva educativa
y preventiva. Aunque el consumo de estas bebidas es relativamente bajo en
comparacion con el café, un grupo significativo de trabajadores ingiere grandes

cantidades de bebidas energizantes, lo que plantea serios riesgos para su salud.

Un hallazgo crucial es la falta de conocimiento completo sobre los efectos adversos a
largo plazo del consumo excesivo de estas bebidas. Mientras que una parte
considerable de la muestra esta informada sobre algunos efectos negativos a corto
plazo, como el nerviosismo y la frecuencia cardiaca elevada, hay una carencia notable
de informacién sobre riesgos mas graves como problemas cardiovasculares y
metabdlicos. Este déficit en el conocimiento subraya la urgencia de implementar
programas de formacion especificos sobre los riesgos asociados con el consumo de

bebidas energizantes.

La formaciéon en este ambito es de vital importancia. La educacion continua puede
desempenfar un papel crucial en la prevencion de problemas de salud relacionados con
el consumo de bebidas energizantes. Al proporcionar a los trabajadores informacion
detallada sobre los efectos negativos y promover alternativas saludables, las empresas
pueden reducir el riesgo de enfermedades graves y mejorar el bienestar general de sus

empleados.

Especificamente, las estrategias de formacién deben incluir talleres y sesiones
informativas que no solo discutan los efectos negativos de las bebidas energizantes,
sino que también ofrezcan alternativas saludables para manejar la fatiga y el estrés. Las
empresas deben considerar la incorporacion de estos temas en sus planes de
prevencion y bienestar, asegurando que todos los empleados reciban la informacién

necesaria para tomar decisiones informadas sobre su consumo.

Ademas, la promocion de habitos saludables y la oferta de opciones de bebidas menos
riesgosas en el lugar de trabajo pueden complementar los esfuerzos educativos.
Fomentar un entorno laboral que valore la salud y el bienestar puede disminuir la
dependencia de bebidas energizantes y, por ende, reducir el riesgo de problemas de

salud asociados con su consumo.
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La importancia de la formacion en la materia no puede subestimarse. La educacion
sobre los riesgos del consumo de bebidas energizantes es crucial para proteger la salud
de los trabajadores y fomentar un ambiente laboral mas seguro y saludable. Las
empresas tienen la responsabilidad de implementar estrategias educativas efectivas y
politicas de bienestar que aborden este problema, mejorando asi tanto la salud de sus

empleados como la calidad general del entorno laboral.

Al analizar los objetivos anteriormente citados, podemos expresar que es de vital
importancia la formacion y la concienciacion sobre los efectos negativos de las bebidas
energizantes, asi como la promocion de habitos saludables y la responsabilidad de las
empresas en este proceso. Estos aspectos se alinean directamente con el analisis y las
estrategias de concienciacion mencionados en el objetivo general, que busca no solo
identificar los riesgos psicosociales asociados al consumo de estas bebidas en el

entorno laboral, sino también proponer medidas preventivas y de promocion de la salud.

En cuanto a los objetivos especificos, uno de los desafios ha sido la investigacion de la
literatura cientifica existente sobre los efectos del consumo de bebidas energizantes en
la salud mental y el bienestar psicosocial de los trabajadores. La falta de estudios
disponibles de libre acceso y el desconocimiento en el sector laboral sobre los grandes
efectos a largo plazo que puede ocasionar el abuso de dichas sustancias complican
esta tarea. A pesar de estos obstaculos, es fundamental perseverar en la busqueda de

informacion y datos que puedan sustentar las estrategias de formacién y prevencion.

Se ha demostrado que el manejo de la fatiga y el estrés, asi como la cultura
organizacional de valorar la salud, son elementos de vital importancia. Las empresas
deben priorizar la creacion de talleres y sesiones informativas que no solo discutan los
efectos negativos de las bebidas energizantes, sino que también ofrezcan alternativas
saludables para manejar la fatiga y el estrés. Estas acciones estan alineadas con los
objetivos especificos de identificar los factores psicosociales relacionados con el
consumo de bebidas energizantes y evaluar su impacto en el rendimiento laboral, la

calidad del suefio y la salud mental de los trabajadores.

La creacion de materiales educativos, como folletos, carteles y seminarios, es crucial
para sensibilizar a los trabajadores sobre los efectos negativos del consumo de bebidas
energizantes y fomentar la adopcién de comportamientos saludables. Este enfoque es
parte integral de los objetivos especificos, que buscan disefar estrategias informativas

y de concienciacion. La promocion de habitos saludables y la oferta de opciones de
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bebidas menos riesgosas en el lugar de trabajo pueden complementar los esfuerzos

educativos, creando un entorno laboral que valore la salud y el bienestar.

Las empresas tienen la responsabilidad de implementar estrategias educativas efectivas
y politicas de bienestar que aborden este problema. Al hacerlo, no solo mejoran la salud
de sus empleados, sino también la calidad general del entorno laboral. La
implementacién de estas medidas puede disminuir la dependencia de bebidas
energizantes y, por ende, reducir el riesgo de problemas de salud asociados con su
consumo. Fomentar un entorno laboral saludable y bien informado es esencial para el
bienestar general de los trabajadores y para la creacién de un ambiente de trabajo

seguro y productivo.
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LIMITACIONES DEL ESTUDIO

Tamario de la Muestra: El tamafio de la muestra en este estudio es de 50 trabajadores,

lo que puede ser insuficiente para obtener conclusiones generalizables a una poblacién
mas amplia. Una muestra mas grande proporcionaria una representacion mas confiable,
permitiendo una mejor estimacion de la prevalencia del consumo de bebidas
energizantes y el nivel de conocimiento sobre sus efectos en diferentes contextos
laborales. Con una muestra pequena, el margen de error puede ser mayor, y los
resultados podrian no reflejar adecuadamente las tendencias o patrones presentes en

una poblacion mas extensa.

Seleccion de la Muestra: La muestra ha sido escogida entre conocidos, por lo que esta

limitada y esto puede introducir sesgos. La falta de aleatorizacion en la seleccion de la
muestra puede limitar la capacidad de generalizar los resultados, pudiendo afectar la

representatividad de los hallazgos.

Auto-reporte: La recoleccion de los datos mediante una encuesta puede estar sujeta a
sesgos, como el sesgo de deseabilidad social, en el cual los participantes pueden
proporcionar respuestas que consideran socialmente aceptables o deseables en lugar
de respuestas precisas. Este tipo de sesgo puede afectar la exactitud de los datos.
Ademas, los participantes pueden no recordar con precision su consumo o su nivel de

conocimiento, lo que puede influir en la validez de los resultados obtenidos.

Efecto del Medio de Recoleccion: La distribucidn de la encuesta en formato online puede

limitar la participacién de trabajadores que no tienen acceso regular a internet o que no
estan familiarizados con las plataformas digitales. Este efecto puede excluir a ciertos
grupos demograficos, como aquellos con menos habilidades digitales o acceso a
tecnologia, lo que puede introducir sesgos en la muestra. Ademas, los trabajadores que
prefieren o tienen mas facilidad para participar en encuestas en formato papel pueden

no estar representados en este estudio.

Temporalidad: Los datos recolectados reflejan el consumo y el conocimiento en un
momento especifico. Cambios en las practicas de consumo, las politicas laborales, o en

el conocimiento sobre los efectos de las bebidas energizantes podrian no estar
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reflejados si el estudio no se repite en diferentes momentos o contextos. La temporalidad
de la recoleccion de datos puede afectar la relevancia y aplicabilidad de los resultados
en el futuro, ya que los comportamientos y percepciones pueden evolucionar con el

tiempo.
PROPUESTAS DE MEJORA

Para superar estas limitaciones, se recomienda aumentar el tamafio de la muestra en
futuros estudios, lo que permitira obtener una representacion mas real de la poblacion
laboral y proporcionar resultados mas generalizables. Ampliar el tamafio de la muestra
también ayudara a identificar diferencias significativas entre diversos grupos
demograficos y sectores, ofreciendo una visién mas completa del consumo de bebidas

energizantes y su conocimiento asociado.

Ademas, es crucial implementar un enfoque de seleccion aleatoria para elegir a los
participantes, lo cual reducira el sesgo y mejorara la validez externa de los resultados.
Al incluir trabajadores de diferentes empresas, sectores y niveles jerarquicos, se
garantizara que los hallazgos sean mas representativos y aplicables a una gama mas
amplia de contextos laborales. También se debe diversificar el medio de recoleccion de
datos para incluir encuestas en formato papel y otros métodos, lo que permitira captar
una mayor variedad de participantes, especialmente aquellos con menos acceso a

internet o que prefieren métodos tradicionales.

Una revisién y mejora en la formulacién de las preguntas de la encuesta son necesarias
para evitar ambigliedades y mejorar la precision de las respuestas. Incluir preguntas
adicionales que exploren las razones detras del consumo de bebidas energizantes y las
fuentes de conocimiento sobre sus efectos puede proporcionar una vision mas completa
del tema. La realizacién de pruebas piloto de la encuesta ayudara a ajustar cualquier
problema en la redaccion o en la estructura de las preguntas, garantizando la calidad

de los datos recolectados.

En futuros estudios, es importante considerar y controlar variables de confusion que
puedan influir en los resultados, como el estrés laboral, los habitos de sueno y otras
practicas de salud. Ajustar por estas variables utilizando analisis estadisticos avanzados
puede proporcionar una visién mas precisa de la relacién entre el consumo de bebidas
energizantes y sus efectos. También se podria realizar estudios longitudinales para
monitorear el consumo de bebidas energizantes y el conocimiento sobre sus efectos a
lo largo del tiempo, permitiendo evaluar como cambian los patrones de consumo y las

percepciones con el tiempo.
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Finalmente, basandose en los hallazgos del estudio, es fundamental desarrollar e
implementar politicas internas que regulen el consumo de bebidas energizantes en el
lugar de trabajo, asi como promover alternativas saludables. Ademas, se debe
establecer programas educativos continuos que informen a los trabajadores sobre los
riesgos asociados con el consumo excesivo de estas bebidas y fomenten estilos de vida
saludables. Al aplicar estas estrategias, se podra obtener una comprensidén mas precisa
y efectiva del impacto del consumo de bebidas energizantes en el entorno laboral, y se
podran desarrollar intervenciones mas efectivas para promover la salud y el bienestar

de los trabajadores.
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en el entorno laboral, se propone un plan de concienciacion integral, con el objetivo de
educar a los empleados sobre los efectos negativos del consumo excesivo de estas

bebidas y fomentar habitos mas saludables.

Los cursos de informacion y formacion son la medida que apoya a la participacion por
parte del trabajador y ademas minimiza los dafios y accidentes tanto por imprudencia
del trabajador, como por el impacto que tienen estas bebidas en la salud. Al promover
unas medidas de control, lo que conseguimos son unas pautas extrinsecas en base a

una informacion inicial que las empresas proporcionan al trabajador.

Con los datos recogidos anteriormente proponemos a todas las empresas que
implementen un plan de accién que psicoanalice e ilustre los dafios a corto y largo plazo
que tienen en la salud este tipo de sustancias. Una buena forma de fomentar los datos
recabados y ponerlos en manos de los trabajadores seria, organizar campafias
educativas, informando sobre los riesgos que éstos producen y creando un ambiente
laboral que conciencie a la plantilla de los riesgos generales. El papel de las empresas
y su prevencion activa es una figura crucial para promover las pautas que se consiguen

minimizando los riesgos que producen dichas bebidas.

La creacion de un Dossier de concienciacion laboral para el consumo de bebidas
energizantes en el trabajo. Con los siguientes apartados a resaltar, para que la
informacion a los trabajadores sea lo mas sencilla y concisa posible.

Introduccién

El consumo de bebidas energizantes ha aumentado considerablemente en los ultimos
afnos, especialmente en entornos laborales donde se requiere un alto rendimiento fisico
y mental. Aunque estas bebidas pueden proporcionar un impulso temporal de energia,
también pueden tener efectos negativos en la salud si se consumen en exceso. Este
dossier tiene como objetivo informar a los empleados sobre los riesgos asociados con
el consumo de bebidas energizantes y promover habitos saludables en el lugar de

trabajo.
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Qué son las Bebidas Energizantes
Las bebidas energizantes son productos que contienen estimulantes como la cafeina,
taurina, guarana, y vitaminas del grupo B, entre otros ingredientes. Estas bebidas estan

disefadas para aumentar la energia, la alerta mental y el rendimiento fisico.

Componentes Comunes vy sus Efectos

e Cafeina: Es el principal ingrediente activo en la mayoria de las bebidas
energizantes. La cafeina puede mejorar temporalmente la concentracion y el
rendimiento, pero en exceso puede causar ansiedad, insomnio, taquicardia y
hipertension.

e Taurina: Un aminoacido que puede mejorar la funcion cardiovascular y la
resistencia. Sin embargo, sus efectos a largo plazo no estan bien documentados.

e Azucares: Las bebidas energizantes suelen contener altas cantidades de azucar,
lo que puede contribuir al aumento de peso y a problemas metabdlicos como la
diabetes tipo 2.

e Vitaminas del grupo B: Estas vitaminas ayudan en la produccién de energia en
el cuerpo, pero su exceso puede ser contraproducente y causar efectos
secundarios.

Riesgos del Consumo Excesivo de Bebidas Energizantes

e Trastornos del Suefio: La alta concentracion de cafeina puede causar insomnio
y afectar negativamente los patrones de suefio.

e Efectos Psicoldgicos: Puede causar ansiedad, irritabilidad y, en algunos casos,
dependencia.

¢ Deshidratacion: Debido a su efecto diurético, las bebidas energizantes pueden
causar deshidratacion, especialmente cuando se consumen en ambientes de
alta actividad fisica.

e Problemas Cardiovasculares: El consumo excesivo puede aumentar el riesgo de
trastornos cardiacos, incluyendo arritmias y hipertension.

Alternativas Saludables a las Bebidas Energizantes

e Agua: Mantenerse bien hidratado es crucial para el rendimiento fisico y mental.

e Té Verde: Contiene menos cafeina que las bebidas energizantes y tiene
antioxidantes beneficiosos.

e Snacks Saludables: Frutas, nueces y yogures pueden proporcionar un impulso
energético natural y sostenible.

o Ejercicio: Incorporar pausas activas y ejercicios ligeros durante el dia puede

mejorar la energia y la concentracion.
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Estrategias para Reducir el Consumo de Bebidas Energizantes en el Trabajo

e Educacion y Concienciacion: Organizar talleres y charlas informativas sobre los
riesgos del consumo excesivo de bebidas energizantes.

e Promocion de Habitos Saludables: Fomentar el consumo de alternativas
saludables y proporcionar acceso a snacks saludables en el lugar de trabajo.

e Politicas Empresariales: Implementar politicas que limiten la disponibilidad de
bebidas energizantes en el lugar de trabajo.

e Apoyo Psicoldgico: Ofrecer apoyo y asesoramiento para manejar el estrés y la

fatiga sin recurrir a estimulantes.

La implementacion de un plan integral de concienciacion laboral puede ayudar a mitigar
estos riesgos, promoviendo una cultura de salud y bienestar en el lugar de trabajo. Es
crucial que las organizaciones tomen medidas proactivas para educar a sus empleados
y fomentar habitos saludables, reduciendo asi la dependencia de estimulantes para

mantener la productividad y el bienestar.

Se podria disefiar un programa formativo de un par de horas con material educativo y
con datos relevantes avalados por el Ministerio de Sanidad, que se estudian en el
Observatorio Espanol de las Drogas y las Adicciones, como base de investigacion fiable
para concienciar de la importancia de no abusar de dichas sustancias. Adjunto como
anexo una infografia que trata de la prevalencia del consumo de bebidas energéticas
mezcladas con alcohol en los ultimos 30 dias entre estudiantes de 14-18 afios.
Realmente dichos resultados no se pueden comparar con mi muestra de estudio, dado
gque yo me he centrado en poblacién trabajadora, pero dicho documento puede
demostrar que en unos afios esa poblacion de 14-18 afios, llegué a su etapa trabajadora
y prosigan con el abuso de dichas sustancias, que a largo plazo afectara a nivel de salud

y que podra tener consecuencias desfavorables en sus condiciones laborales.

Unas alternativas saludables para mantener la energia, una nutricion equilibrada, la
participacién activa por parte de la empresa, instalando dispensadores de agua para
mantener una buena hidratacién y a su vez proporcionar alternativas a las bebidas
energéticas, acabando con la tolerancia, ayudando con pautas de actividad a gestionar

el estrés.

Una buena forma de gestionar el estrés seria fomentar el uso de terapias alternativas

como se indica en el dosier, por ejemplo: técnicas de relajacién, cabinas de
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mindfulness, respiracion profunda y sobre todo la organizacion del tiempo de trabajo de

manera eficiente.

Con la anterior informacién he desarrollado una infografia con dicha informacién que

dejaré adjunta en la siguiente pagina.

Dossierde Concienciacié
Consumode Bebidas

Energizantesenel Trabajo

En el entormno laboral actual, es comtin que muchos trabajadores
recurran a bebidas energizantes para aumentar su energiay
concentracién. Sin embargo, el consumo excesivo de estas
puede tener efectos adversos para la salud. Este dossier tiene como
objetivoinformar a los empleados sobre los riesgos asociados conel
consumo de bebidas ene ntesy presentar alternativas mas
saludables paramantenerla en y el bienestar en el trabajo.

i Quésonlas
Energizantes?

Las bebidas energizantes contienen
ingredientes estimulantes como cafeina,
taurina y vitaminas del grupo B, disefiados para
aumentar temporalmente la energia y la alerta
mental.

 Cafelna: Puede causar insomnio,

erviosi: y del ritmo card

« Taurina: Ayuda en la funcién cardiovascular
y el desarrollo muscular.

» Azicares: Proporcionan energla rapida,
pero en exceso pueden causar problemas
de peso y diabetes.

gaﬁospara la

A corto plazo:
* Aumento de la frecuencia cardiaca y
presion arterial.
* Problemas digestivos.
+ Deshidratacién.
A largo plazo:
+ Dependenciay tolerancia.
* Problemas cardiacos.
+ Probl bélicos como
de peso y diabetes tipo 2.

Altemativas Saludables para Mantenerla Energia

Nutricién Equilibrada:
« Desayuno nutritivo con proteinas, carbohidratos
complejos y grasas saludables.
+ Snacks saludables como frutas, nueces y yogur
natural.
Hidratacién Adecuada:
* Beber agua durante todo el dia.
+ Infusiones y tés sin cafeina.
Actividad Fisica:
« Ejercicio regular, como caminatas y estiramientos.
* Pausas activas para moverse y reducir la fatiga.
Gestion del Estrés:
* Técnicas de relajacién como respiracién profunda y
meditacién.
* Organizacion del trabajo para gestionar el tiempo
eficientemente.

Ilustracion 6. Dossier Concienciacion Laboral
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10. ANEXOS

ANEXO 1. ENCUESTA
ENLACE ONLINE:

https://docs.google.com/forms/d/1VUuRMdJdaKWPojPg1dMXk9bSvJOxhPr68x31EXi4

qVY/edit
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¢ Qué sabemos de las bebidas
energizantes?

En la sociedad contemporanea, el consumo de bebidas energizantes como el café, el té y
las conocidas marcas como Monster, Red-Bull entre otras, han experimentado un notable
aumento en su consumo, siendo cada vez mas comuin su presencia en el ambito laboral y
social. Por ello, me gustaria conocer con una breve encuesta el conocimiento de los
efectos a largo y a corto plazo de dichas bebidas.

¢Cual es su género?

(O Hombre
O Mujer
O Otro

¢En qué franja de edad se encuentra?

O 18-25
O 26-35
O 36-45

I | Mas de 46
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¢Qué nivel de estudios tiene?

Sin estudios
Estudios primarios
Estudios secundarios

Estudios universitarios

O OOO0OO0

Post-grado u otros

¢Actualmente trabajas?

O si
ONo

¢En qué categoria laboral te encuentras?

(O Ingeniero y licenciados.
O Ingenieros técnicos, peritos y ayudantes titulados.
(O Jefes administrativos y de taller
(O Ayudantes no titulados
(O Oficiales administrativos
O Subalternos
(O Auxiliares administrativos
O Oficiales de primera y de segunda.
ficiales de tercera y especialistas.

Peones
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A continuacion te presentamos algunos de los efectos negativos a corto plazo del consumo de
bebidas energizantes.

Descripcion (opcional)

¢Cudles de ellos conocias?

Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial
Irritabilidad

Nerviosismo

Ansiedad

Ninguna de las anteriores

Otra...

A continuacion te presentamos algunos de los efectos negativos a largo plazo del consumo de
bebidas energizantes.

Descripcion (opcional)

:Cudles de ellos conocias?

Riesgo de dependencia y tolerancia
Trastornos del suefio

Problemas cardiovasculares
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Preguntas  Respuestas  Configuracion Puntos totales: 0

Nerviosismo
Ansiedad
Ninguna de las anteriores

Otra...

A continuacion te presentamos algunos de los efectos negativos a largo plazo del consumo de
bebidas energizantes.

Descripcion (opcional)

¢Cudles de ellos conocias?

Riesgo de dependencia y tolerancia
Trastornos del suefio

Problemas cardiovasculares
Aumento de peso y obesidad
Riesgos metabdlicos (Ej. diabetes)
Ninguna de la anteriores

Otra...
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4 | Muer %3 Estudos unversitarios St Enfermera Café 1-2 Riesgo de dependencia y tolerancia, Trestomos del suefi, Problemas cardovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (E]. diabetes)
5 | Muer 2%-% Post-grado u otros S Ingeniero y licenciados. Café 1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Ansiedad Riesgo de dependencia y tolerancia, Aumento de peso y obesidad
6 |Muer %% Post-grado u olros St Oficiaes administrativos Café 1-2 Aumento de la frecuencia cardca y presién artera, Nerviosismo, Ansledad Ninguna de la anteriores
7 |Mujer %3 Estudos universiarios St Téerico Café 1-2 Nerviosismo Trastornos del suefo, Probemas cardiovasculares
8 |Mujer %3 Estudos secundarios St Otro: Café 3-4 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion artera, Ansledad Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastormos del suefio, Problemas cardovasculares
9 | Mujer 2%-% Estudios universtarios No Estudante Té Més de 4 Iritabiidad, Nerviosismo, Ansiedad Ninguna de la anteriores
10 | Muer 18-25 Estudios unversharios Si Otro: Ninguna Ninguna Aumento de la frecuencia cardiaca y presidn arerial Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefio
11 Hombre %-% Estudos secundarios Si Funclonario miltar Ninguna Ninguna Aumento de la frecuencia cardaca y presion arterial, Irrtablidad, Nerviosismo, Ansiedad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefo, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (Ej. diabetes)
12 |Hombre 3645 Estudos unversitarios St Jefes admiistrativos y de taler Café 1-2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presién arterd, Nerviosismo, Ansledad Riesgo de dependencia y tolerancia, Trestomos del suefi, Problemas cardovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (E]. diabetes)
13 | Hombre 2%-% Estudios unversiarios S Oficiaes de tercera y especialistas. Café Ninguna Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Nerviosismo Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastoros del suefio, Aumento de peso y obesidad
14 |Hombre 2%-3% Estudios secundarios Si Gerente Café 1.2 Irritabiidad, Nerviosismo Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefio
15 Hombre  Més ded6  Estudos secundarios St Autonomo Ninguna Ninguna Aumento de la frecuencia cardaca y presién artera, Iritabildad, Nerviosismo, Ansledad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (E]. diabetes)
16 | Muier %-% Estudios unversitarios Si Otro: Ninguna Ninguna Aumento de Ia frecuencia cardiaca y presin arterial, Nerviosismo, Ansiedad, Ninguna de las a Riesgo de dependencia y tokerancia, Trastornos del suefio, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdlcos (E}. diabetes)
17 |Hombre 2%-3% Estudios unversharios S Ingeniero y ficenciados. Ninguna Ninguna Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Irrtablidad, Nerviosismo, Ansiedad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefio, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (E. diabetes)
18 | Muer %% Estudos universiarios St Ingeniero y licenciados. Té 1-2 Aumento de la frecuencia cardaca y presién artera, Iritabildad, Nerviosismo, Ansledad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefio, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (E}. dibetes)
19 |Hombre 2635 Estudos secundarios St Otro: Café Mas de 4 Aumento de la frecuencia cardiaca y presién artera, Iritabildad, Nerviosismo, Ansiedad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefo, Problemas cardiovasculares
20 |Muer %-45 Estudios secundarios No Café 1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Irritablidad, Nerviosismo, Ansiedad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefo, Problemas cardiovasculares
2 Hombre  26-35  Estudos unerstaros si Igeriero  loenciados. Calé 1.2 Ikabiidad, Nerviosismo, Ansiedad Riesgo de dependencia  tokrencia
2 |Mujer Mas de 46 Estudos secundarios No Ninguna Té 1-2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arteria, Iritabildad Trastornos del suefio, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabiicos (E]. diabeles)
23 |Hombre %-% Estudos secundarios Si Polcia Ninguna Ninguna Irritabiidad, Nerviosismo Trastornos del suefio, Problemes cardovasculares, Aumento de peso y obesidad
24 | Muer %-% Estudios secundarios S Aulr de enfermerfa Café 1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Ansiedad Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefio
25 | Muger 2%-3% Post-grado u olros Si Periodista Café 1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Iritablidad, Nerviosismo, Ansiedad  Trastomos del suefio
2 |Mujer 18-2 Estudos universiarios St Otro: Café 1-2 Nerviosismo Ninguna de la anterores
L 21 | Mujer %3 Estudos secundarios St Ayudantes no ttulados Bebidas energéticas (Red-bul, Monste 3- 4 Ninguna de las anteriores Ninguna de la anterores
28 |Muer %-% Estudios secundarios S Carrefour Café 1.2 Nerviosismo, Ansiedad Trastornos del sueio, Aumento de peso y obesidad
L 29 | Mujer Més de 46 Estudos secundarios No Ayudantes no ttulados Café 1-2 Ansiedad Aumento de peso y obesidad
E 30 |Hombre %-45 Estudios secundarios Si Oficiaes de tercera y especialstas. Café 1. Nerviosismo Riesgo de dependencia y tolerancia, Problemas cardiovasculares
31 |Hombre 345 Sin estudos St Ingeniero y licenciados. Café, Té, Bebidas energéticas (Red-bi Mas de 4 Nerviosismo Problemas cardovasculares, Riesgos metabdlcos (Ej. dabetes)
2 |0t Mésdeds  Siestudos si Tienda de comestiles Bebidas energéticas (Redbul, Monste Més de 4 Ninquna de las anterores Niguna de la anteriores
X 33 | Muier %-45 Post-grado u olros St Ingeniero y licenciados. Té Ninguna Ansiedad Reesgo de dependencia y tokerancia
E 3 [ Muer %3 Estudos universiarios St Jefes administrativos y de taler Café 1-2 Aumento de la frecuencia cardaca y presién artera, Iritabildad, Nerviosismo, Ansiedad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefo, Problemas cardiovasculares
3 | Muer 18-2 Estudos unversitarios St Otro: Café Ninguna Aumento de la frecuencia cardaca y presién artera, Iritabildad, Nerviosismo, Ansledad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del sueio, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (E}. dibetes)
M S % | Mujer 18-25  Estudos secundarios si Audares adminstrativos Calé Niguna Irrtabidad, Nervosismo Ninguna de la anteriores
[l 37 |Hombre 345 Sin estudios St Peanes Mas de 4 Nerviosismo Reesgo de dependencia y tokerancia
38 | Muier %-% Estudos unversitarios Si Otro: Té Ninguna Ansiedad Problemas cardiovascuares
N D 3 | Muer 18-2 Estudos unversitarios St Otro: Café 1-2 Aumento de la frecuencia cardaca y presién arterd, Nerviosismo Trastornos del suefio
E 40 | Muger Mas de 46 Estudos universtarios No Pensionista Café 1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial Trastornos del suefo
R 41 |Hombre Més de 46 Estudos secundarios Si Oficiales de primera y de segunda. Café Ninguna Aumento de a frecuencia cardiaca y presion arterial, Irrtabiidad, Nerviosismo, Ansiedad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastomos del suefio, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabolcos (Ej. diabetes)
4 T 42 | Mujer 18-2 Estudos secundarios No Otro: Café 1-2 Aumento de la frecuencia cardaca y presion arterd, Nerviosismo Trastornos del suefio
T L 43 | Mujer %-% vsias ,5:8 Si 93,,, , Ninguna Ninguna Aumento de la Aﬁﬁsw S%s y nm_s Em! Nerviosismo Riesgo de dependencia y EQB% Trastornos del usa Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metaboicos (). diabeles)
[@s) U 44 | Mujer %-% Estudos unverstarios S Ingenieros técnicos, pertos y ayudantes titulados.  Bebidas energéticas (Red-bul, Monste 1- 2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (Ej. diabetes)
R A 45 |Hombre 18-25 Estudios unversharios Si Oficiales de tercera y especialstas. Café 3-4 Nerviosismo Problemas cardiovascuares, Aumento de peso y obesidad
S 4 |Hombre ~~ 2%6-35 Estudos secundarios St Ayudantes no ttulados Café 1-2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterd, Nenviosismo Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastomos del suefo
M E 47 | Mujer Més de 46 Post-grado u otros S Ingeniero y licenciados. Té 1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Irrtablidad, Nerviosismo Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefio
1 R 48 | Mujer 18-25 Estudos unversitarios No Café 1-2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Nerviosismo, Ansledad Riesgo de dependencia y tokerancia, Trastornos del suefio, Problemas cardiovasculares
49 |Hombre ~ 18-25 Estudos universiarios St Peanes Coca cola 1-2 Aumento de la frecuencia cardaca y presién arteria, Iritabildad, Nerviosismo, Ansledad  Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastornos del suefio, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdicos (E}. dibetes)
H = 50 |Mujer %3 Estudos universitarios St Ayudantes no ttulados Bebidas energétices (Red-bul, Monste 3- 4 Nerviosismo, Ansiedad Reesgo de dependencia y tolerancia, Problemas cardiovasculares
M 2 51 | Muier %-45 Post-grado u otros S Ingeniero y licenciados. Café 3-4 Nerviosismo Ninguna de la anteriores
U 52 |Hombre 2635 Sin estudios St Peanes Café Mas de 4 Irabiidad, Nervisismo Trastornos del suefo
O 5 Hombre 345 Estudos primarios St Oficiaes de tercera y especialitas. Café 1-2 Irtabiided Riesgo de dependencia y tolerancia, Problemas cardiovasculares
%-45 Post-grado u olros St Ingeniero y licenciados. Té 1-2 Aumento de la frecuencia cardaca y presion artera Trastornos del suefio, Probemas cardiovasculares, Riesgos metabdicos (E}. dibetes)
%-% Estudios secundarios S Ayudantes no tiulados Café 1.2 Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial Trastornos del suefo
Estudos universtarios si Otr; Clt 1-2 Trastornos del suefo
secundarios Si Oficiaes de tercera y especialstas. Café 1.2 Riesgo de dependencia y tolerancia, Trastoros del suefio, Problemas cardiovasculares, Aumento de peso y obesidad, Riesgos metabdlicos (Ej. diabetes)
Estudos primarios No Ingeniero y licenciados. Ninguna Ninguna Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial, Nerviosismo Trastornos del suefio, Problemas cardivasculares, Aumento de peso y obesidad
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ANEXO 4. OEDA 2023

“: Composicién Consumo por sexo (%)

. ) Prevalencia de consumo de BE en los Ultimos 30
Mezcla de compuestos que incluyen cafeina,

dias, entre los estudiantes de 14-18 afos, segun
glocuronolactona, taurina, ginseng, guarand,

sexo
inositol, carnitina y altas concentraciones de 544
49,7 49,7
glucosa, vitaminas y minerales.
5—‘;} 40,7
(]
Efectos adversos 314 31
Estimulacion del SNC y cardiovascular y su o 182 208
relacion con el sobrepeso y la obesidad. 182
12,6 138
Sobredosis de cafeina, hipertension, pérdida
de masa ésea y osteoporosis. S 5 S & &

Palpitaciones, insomnio, ——Bebidas Energéficas hombre

nduseas, vomitos y miccion ——Bebidas Energéticas mujer

- Bebidas Energéticas + alcohol hombre
frecuente

Bebidas Energéticas + alcohol mujer

Consumo CCAA (%)

Prevalencia de consumo de bebidas

Consumo (%)

Prevalencia de consumo de BE en los
Ultimos 30 dias, entre los estudiantes de energéticas mezcladas con alcohol

14-18 anos Energéﬁcqs en los Ulfimos 30 dias por CCAA entre

los estudiantes de 14-18 anos

I ;s ..'{

2023

2021

I <04
I s

u Bebidas energéticas <19.1%

2014

Media de Espaiia: 19,5%

m Bebidas energéticas mezcladas con alcohol Observatorio Espanol de las Drogas y
las Adicciones (OEDA). ESTUDES 2023
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