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1. RESUMEN 

 

El consumo de bebidas energéticas ha experimentado un enorme Boom en 

su consumo y ventas en la última década y son cada vez más populares entre 

los atletas. Su consumo 

predominante es por 

adolescentes y adultos jóvenes, y 

también por deportistas que 

persiguen aumentar el 

rendimiento físico y mental.  Estas 

bebidas estimulantes poseen una 

composición no homogénea en 

donde el principal ingrediente 

activo responsable de los efectos 

estimulantes es la cafeína en cantidades más elevadas que en las bebidas 

refrescantes con cafeína. La publicidad de estos productos generalmente 

presenta imágenes que evocan una gran potencia muscular y resistencia.  El 

propósito de esta revisión bibliográfica es identificar estudios que confirmen 

que las bebidas energéticas poseen efectos sobre la mejora del rendimiento, 

en este caso, mejora de las capacidades físicas como la resistencia muscular, 

la fuerza, la velocidad de reacción, en deportistas de élite o deportistas 

amateur. En numerosos estudios se indica que el consumo de bebidas 

energéticas con cafeína y taurina mejoran el rendimiento en diferentes 

modalidades deportivas (colectivos, adversario, Individual) y en patrones 

específicos utilizados en numerosas de estas modalidades como puede ser 

saltos rápidos sin y con elemento deportivo, salto en cuclillas, salto en 

contramovimiento y pruebas de agilidad, donde se ha llegado a la conclusión 

de que los resultados muestran que el uso de bebidas energéticas que 

contienen cafeína puede ser una ayuda nutricional efectiva para aumentar el 

rendimiento en este tipo de patrones. En la actualidad no existen estudios que 

afirmen que estas bebidas energéticas con ausencia de cafeína, mejoren el 

rendimiento en deportistas. En este caso existen estudios donde se ha 

descubierto que las bebidas energéticas mejoran el rendimiento de resistencia, 
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aunque los efectos podrían atribuirse al contenido de cafeína y / o 

carbohidratos. 

Palabras clave: Rendimiento, cafeína, taurina, entrenamiento 

neuromuscular, deporte. 

2. ABSTRACT. 

 

The consumption of energy drinks has experienced a huge boom in 

consumption and sales in the last decade and are increasingly popular among 

athletes. Its predominant consumption is by adolescents and young adults, and 

also by athletes who seek to increase physical and mental performance. These 

stimulant drinks contain an inhomogeneous composition where the main active 

ingredient responsible for the stimulant effects is caffeine in higher amounts 

than in caffeinated refreshing drinks. The advertising of these products presents 

several images that evoke great muscular power and endurance. The purpose 

of this literature review is to identify studies that confirm energy drinks identified 

effects on performance improvement, in this case, improvement of physical 

abilities such as muscular endurance, strength, reaction speed, in elite athletes 

or athletes fans. Several studies indicate that the consumption of energy drinks 

with caffeine and taurine improve performance in different sports modalities 

(collective, adversary, individual) and in specific specific patterns in these 

modalities such as quick jumps without and with sports element, jump in 

squatting, jumping in motion and agility tests, where it has been concluded that 

the use of energy drinks containing caffeine can be an effective nutritional aid to 

increase performance in these types of patterns. At present there are no studies 

that state that these energy drinks with caffeine absence improve performance 

in athletes. In this case, there are studies where it has been found that 

improved energy drinks endurance performance, although the effects could be 

attributed to the content of caffeine and / or carbohydrates. 

Keywords: Performance, caffeine, taurine, neuromuscular training, sport. 

 



5 
 

3. INTRODUCCIÓN 

 

El origen de las bebidas que hoy se comercializan como bebidas con 

cafeína o taurina, data de los años 80 cuando se dieron a conocer bajo el 

nombre de bebidas energizantes, utilizadas por deportistas y a las que se 

atribuía un aumento de la resistencia física, aspecto que provocó que su 

consumo se extendiera a todo tipo de personas. 

1Guanilo Celis (2017) define a las bebidas energizantes como “conjunto 

de compuestos estimulantes procesados en presentación liquida con alto 

contenido en cafeína”. Otras definición acertada es la propuesta por 2Medina 

(2015) que sostiene que las “bebidas energizantes son bebidas analcohólicas, 

generalmente gasificadas, compuestas básicamente por cafeína y 

carbohidratos, azúcares diversos de distinta velocidad de absorción y otros 

ingredientes, como aminoácidos, vitaminas, minerales, extractos vegetales, 

acompañados de aditivos acidulantes, conservantes, saborizantes y 

colorantes”. Finalmente, otra de las definiciones que encontramos a nivel 

general mantiene que son 3“bebidas sin alcohol que contienen sustancias que 

estimulan al organismo frente a la fatiga física y mental”. 

¿Qué son las bebidas energéticas? Desde hace algunos años hasta la 

actualidad, el mercado está plagado de las llamadas bebidas “energizantes”, 

que según sus productores y como en muchos envases definen, fueron 

creadas para “incrementar la resistencia física, proveer reacciones más 

veloces, mayor concentración, aumentar el estado de alerta mental, evitar el 

sueño, proporcionar sensación de bienestar, estimular el metabolismo y ayudar 

a eliminar sustancias nocivas para el cuerpo.  

 

Entre las sustancias que componen las bebidas, las más importantes por sus 

mecanismos de acción son la cafeína4, una sustancia amarga que se 

encuentra de forma natural presente en varias plantas. Es una sustancia activa 

que bloquea los receptores de adenosina, por lo que estimula el sistema 

nervioso central que produce un efecto temporal de restauración del nivel de 

alerta y eliminación de la somnolencia. Es la sustancia psicoactiva más 
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consumida en el mundo. La cafeína logra aumentar los niveles extracelulares 

de los neurotransmisores noradrenalina y dopamina en la corteza del cerebro, 

lo que explica buena parte de sus efectos favorables sobre la concentración. 

Por otro lado, esta sustancia provoca un efecto diurético, por lo que su 

consumo en deportistas puede ocasionar una deshidratación súbita. Otro de los 

compuestos no menos importante es la glucosa5, que es un monosacárido que 

se encuentra en las frutas y la miel. Es el compuesto orgánico más abundante 

de la naturaleza. Es la fuente primaria de síntesis de energía de las células, 

mediante su oxidación catabólica. Es el primer substrato para la actividad 

neuronal. El cerebro es metabólicamente dependiente de los niveles de 

glucosa por lo que cambios en la glucemia afectan la función neuronal. Aunque 

también se suele utilizar la glucosa industrial (azúcar) para la composición de 

estas bebidas, y de sobra se sabe que el resultado del exceso de glucosa en la 

dieta, incluyendo el consumo de bebidas azucaradas, sean o no energizantes, 

se relaciona con patologías como la obesidad, diabetes mellitus y síndrome 

metabólico por favorecer la acumulación de grasa visceral y ectópica, según 

estudios realizados por Clauson et al., 20086. Otra de las sustancias que 

contienen estas bebidas es el extracto de Guaraná, que es una sustancia que 

contiene un valor más alto de cafeína que los propios granos de café, por tanto 

hay que tener especial cuidado de qué bebidas consumir si además de llevar 

cafeína, añaden también este extracto. Otro componente más que suelen 

contener es la taurina7 que es un aminoácido que tiene múltiples funciones 

sobre el organismo como antioxidante, modulador de calcio, neuroprotector, y 

se comercializa como suplemento dietético para mantener la función biliar, 

mejorar el rendimiento cognitivo. Por último resaltar otra sustancia como el 

Ginseng8, donde se utiliza su raíz desecada como principio activo para retrasar 

la fatiga entre otras funciones. 

Según varios estudios y artículos científicos, uno de los efectos que 

producen estas bebidas energéticas es la sensación de bienestar debido a un 

efecto estimulante de estas sustancias psicoactivas que actúan sobre el 

sistema nervioso central, inhibiendo los neurotransmisores encargados de 

transmitir las sensaciones de cansancio o sueño, con el fin de mejorar la 

concentración y rendimiento físico. En la revisión de MC Lellan et al9, se afirma 

que al margen de los efectos de la cafeína y la glucosa que contienen estas 



7 
 

bebidas10, existen estudios relacionados con este tipo de bebidas que 

concluyen que hay pocas o ninguna evidencia de que la amplia variedad de 

ingredientes que se utilizan para su fabricación tengan efectos sobre la mejora 

del rendimiento.  

Por tanto, existe una gran controversia entre estudios que afirman que 

estas bebidas sí que mejoran el rendimiento durante el ejercicio frente a otros 

que afirman que por sí solos, estos componentes no aportan ninguna ventaja 

sobre el organismo para mejorar dicho rendimiento en deportistas. 

Esta revisión bibliográfica se tratará de resumir y exponer si realmente estas 

bebidas tienen algún beneficio físico y psicológico en el aumento del 

rendimiento en deportistas amateur y deportistas de élite. 

 

4. OBJETIVOS 

Objetivo principal: Comparar estudios que concluyan si las bebidas 

energéticas aumentan el rendimiento en deportistas amateur y deportistas de 

élite. 

Objetivo secundario: Verificar y comparar los efectos que tienen los 

componentes de estas bebidas en deportes de resistencia y de potencia 

neuromuscular. 

5. PREGUNTAS INVESTIGABLES 

¿Tienen efectos beneficiosos sobre el rendimiento de deportistas de 

élite la composición de estas bebidas energéticas? ¿Y en la población 

deportiva amateur? ¿Influye el estado de entrenamiento físico? 

 

6. METODOLOGÍA 

Se ha realizado una revisión sistemática de documentos, artículos 

científicos dedicados a comprobar los efectos que tienen la composición de las 

bebidas energéticas sobre el rendimiento deportivo en dos ámbitos. También 

se han consultado revisiones sistemáticas y estudios científicos sobre el tema a 

tratar. He utilizado para ello, los buscadores de artículos científicos Pubmed, 

Scielo, google Académico, NCBI, con el fin de poder consultar bibliografía y 

obtener estudios relacionados con el objetivo que hemos llevado a cabo. 

También se han utilizado términos referidos a las bebidas energéticas, a la 
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mejora del rendimiento, composición, efectos sobre la salud…los términos 

específicos nombrados han sido: deporte, rendimiento, cafeína, taurina, 

bebidas energéticas, efectos salud, rendimiento deportivo y suplementación 

deportiva. Como revisión complementaria se ha procedido a la lectura de datos 

e información de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) para 

obtener información de su consumo en la actualidad. También consultas en 

revistas españolas de drogodependencias, en este caso relacionado con este 

tipo de bebidas. 

En cuanto a los criterios de inclusión que hemos realizado, ha consistido en 

elegir artículos y estudios científicos que confirmen la mejora del rendimiento 

deportivo gracias a determinadas sustancias, efectos fisiológicos de sustancias 

estimulantes sobre el organismo, efectos negativos de las bebidas energéticas 

sobre la salud. En cuanto a los criterios de exclusión, se eliminaron artículos de 

los efectos que provocan las bebidas energizantes cuando se mezclan con 

sustancias como el alcohol u otras sustancias ilegales. 

Una vez analizados los artículos e investigaciones, se ha recopilado toda la 

información útil y necesaria que podemos utilizar para realizar esta revisión 

sobre el objetivo que nos incumbe, que no es otro que poder analizar los 

posibles efectos de estas bebidas sobre el rendimiento en deportistas, así 

como también hemos utilizado estudios que me permitan sacar conclusiones 

apoyadas en datos.  

 

7. RESULTADOS 

Una de las formas más comunes de ingesta de cafeína, que está 

aumentando de forma considerable en la última década, ha sido a través de la 

ingestión de bebidas energéticas. Estas bebidas, además de la cafeína,  

contienen sustancias que actúan de forma complementaria, como taurina, 

carbohidratos, aminoácidos, vitaminas y minerales. La cafeína que se 

encuentra presente en las bebidas energéticas puede ayudar directamente a 

mejorar la capacidad de ejercicio y retrasar el inicio de fatiga muscular.  

 

La mayoría de los estudios han  conducido a diversas pruebas obteniendo 

resultados similares. En uno de los analizados11 se midió el tiempo de reacción, 

la atención, el estado de ánimo y de vigilia, llegando a la conclusión, de que el 
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consumo de bebidas energizantes genera una mejora en la resistencia física, 

mantenimiento del estado de vigilia y mejora en el estado de ánimo. En la 

siguiente tabla podemos observar los cambios que se producen. 

Nota: Recuperado de “A taurine and caffeine-containing drink stimulates cognitive performance and well-

being” de Rainer Seidl, 2000, Biology, MedicinePublished in Amino Acids.  

 
12-13Otros investigadores han incluido además de las anteriores, pruebas de 

procesamiento visual y medición de la fatiga mental; encontrando mejoras 

en la primera y una disminución importante de la segunda en periodo de alta 

demanda cognitiva, como se puede observar en las siguientes tablas. En este 

sentido, y al hilo de lo anterior, dichas mejoras no fueron inmediatas sino que 

se produjeron a los 35-49 minutos después de la ingesta de bebida energética, 

por lo que puede no solo tener relación con la cafeína, y otros excipientes, sino 

también con los niveles de glucosa que se encuentran sustancialmente 

elevados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Recuperado de “The effects of Red Bull Energy Drink 
on human performance and mood”.  Alford C. Amino Acids 
2001; 21(2):139-50. 



10 
 

Note: Recuperado de “Herbal Ephedra/Caffeine for weight loss: a 6-month randomized safety and efficacy 
trial” de CN Boozer, International Journal of Obesity (2002) 26, 593–604 

Incluso podemos resaltar estudios como el realizado por Boozer et al14 

sobre la relación del consumo habitual (pero no en exceso) de bebidas 

energéticas compuestos por varias sustancias que favorecen la pérdida de 

peso y grasa corporal. Para ello utilizó un suplemento de cafeína y efedrina, 

proporcionándolo durante un periodo de 6 meses a personas sanas y se 

obtuvieron resultados positivos en los perfiles lipídicos con disminuciones 

significativas de grasa corporal. Ver tabla. 

 

Otro estudio muy relacionado con este es el de Roberts et al15 que 

demostraron, que durante un período de prueba de 28 días, se les administró a 

unos universitarios sanos una bebida energética (que contiene 200 mg de 

cafeína, extracto de guaraná, extracto de hoja de té verde, glucuronolactona, 

extracto de jengibre y taurina), donde los resultados dieron una disminución 

significativa de la grasa y masa corporal, siguiendo siempre con una dieta 

adecuada y ejercicio físico regular. 

 

La ingesta de bebidas energizantes también se ha relacionado con 

mejoras en el desempeño de habilidades de conducción como así estudiaron 

Kennedy y Scholey16 (2004), tales como el tiempo de reacción y los cambios 

de carril.  
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Nota: Recuperado de “Performance 
outcomes and unwanted side effects 
associated with energy drinks”.  Ricardo 
Mora-Rodriguez and Jesús G Pallarés.  2019. 

Hasta ahora hemos analizado resultados obtenidos de estudios en los 

que se analiza el efecto del consumo de bebidas energizantes en diversas 

habilidades de la vida, sin embargo, el objeto de esta revisión se concentra en 

el ámbito de la actividad física y el deporte, y su efecto sobre el rendimiento.  

 

A este respecto se han realizado varios estudios17 que ponen de 

manifiesto que el consumo de estas bebidas incrementa significativamente el 

consumo de oxígeno, la ventilación por minuto y la frecuencia cardíaca 

tanto en activo como en reposo. Sin embargo, dichos estudios no son 

concluyentes sobre el efecto de dichas bebidas en el desarrollo de ejercicios 

anaeróbicos repetidos (sprints). 

 

Si hablamos sobre cómo mejorar los 

niveles de rendimiento con la ingestión de 

este tipo de bebidas, existe una gran 

confusión entre las bebidas deportivas y 

las bebidas energéticas, cuya composición 

nutricional es diferente, ya que las bebidas 

deportivas se componen de gran cantidad 

de sales y electrolitos para una mejor 

hidratación y las bebidas energéticas de 

sustancias estimulantes, aunque ambas 

pueden ayudar a mejorar el rendimiento 

en función de la duración del ejercicio.        

Como hablan en su estudio Ricardo Mora 

y Jesús Pallarés (2019)18, el objetivo de 

estos estudios sobre bebidas energéticas 

es comprobar si realmente, las sustancias que componen estas bebidas son 

capaces de mejorar el rendimiento tanto a corto plazo, es decir, actividades de 

fuerza o potencia neuromuscular como ejercicios de intensidad y 

duración prolongada (resistencia). Podemos observar en la gráfica, en dos 

pruebas de fuerza y potencia como son el press de banca y sentadillas 

completas realizadas a atletas, la relación entre la ingestión de diferentes dosis 



12 
 

Nota: Recuperado de “Performance outcomes and 
unwanted side effects associated with energy drinks”.  
Ricardo Mora-Rodriguez and Jesús G Pallarés.  2019. 

de cafeína y un placebo, donde los resultados si son significativos ya que existe 

una mejora a dosis más elevadas. 

 

A parte de la cafeína, los carbohidratos son la principal fuente de 

energía de las células musculares para obtener energía, por tanto también 

depende de este sustrato el poder mejorar el rendimiento favoreciendo el 

retardo de la aparición de la fatiga. Aunque en este mismo estudio también 

analiza los efectos perjudiciales para la salud que pueden provocar el consumo 

excesivo de estas bebidas energéticas debido a dosis elevadas de la cafeína, 

taurina…en este estudio se fue incrementando la dosis de cafeína en 0-3-6-9 

mg/kg en los participantes, donde se obtuvieron mejoras de rendimiento en 

pruebas físicas, se vio que en la dosis más elevada 9mg/kg de cafeína, los 

efectos secundarios negativos (es decir, problemas gastrointestinales, dolores 

de cabeza e insomnio) aumentaron notablemente con dicha dosis. Resaltar un 

dato importante en cuanto a la hora del día en la que se suministra la ingestión 

de esta bebida, porque los resultados 

dicen que por la tarde los efectos 

negativos aumentan de forma drástica, en 

comparación con la misma dosis de 

cafeína ingerida por la mañana. En 

resumen, en eventos deportivos de larga 

duración como pueden ser pruebas de 

Triatlón o Ironman, los efectos 

secundarios negativos generados por la 

ingestión de una cantidad suficiente 

bebida energética para proporcionar dosis 

de cafeína más elevadas de 6 mg / kg por 

las mañanas y 3 mg / kg por las tardes, 

podría contrarrestar los efectos ergogénicos de la cafeína y reducir  

rendimiento físico. Ver tabla. 
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De nuevo volvemos a centrarnos en la cafeína como principal sustancia 

estimulante contenida en estas bebidas y en la que una gran multitud de 

estudios sobre el rendimiento deportivo afirman que esta sustancia produce 

mejoras en el organismo a nivel fisiológico y como ayuda ergogénica. 

Davis, Zhoa et al (2003) llegaron a la conclusión de que la ingesta de cafeína 

puede retrasar la fatiga durante un esfuerzo intenso tanto en animales modelo 

como en humanos. En concreto, estos demostraron que la ingestión de una 

cantidad entre 3-9 mg/kg de cafeína, favorece un aumento del retraso de la 

aparición de la fatiga en un 20-50%.19 en actividades de intensidad moderada 

o alta como la carrera intensiva o el ciclismo. El estudio se llevó a cabo con 

ratas macho, de cinco semanas de edad y un peso de entre 200 y 250 gr, que 

fueron aleatoriamente divididas en dos grupos de inyección, el 

intracerebroventricular y el intraperitoneal. Fueron sometidas a dos semanas de 

aclimatación en cinta de correr diseñada a tal efecto, con un programa de 

ejercicio de 15 min de carrera al día y una velocidad que oscila de 8 m/min 

hasta los 20m/min al final del periodo de aclimatación. Las ratas del grupo 

intracerebroventricular fueron anestesiadas y se les implantó una cánula 

bilateralemente en los ventrículos. Los tratamientos de inyección fueron cuatro: 

cafeína, NECA, cafeína junto a NECA y solución de control. Las ratas fueron 

inyectadas de forma aleatoria bajo los dos procedimientos. Los resultados 

obtenidos en dicha intervención ponen de manifiesto que la administración de 

cafeína en el SNC en dosis de 200gr por rata aumenta el tiempo de ejecución 

en la cinta reduciendo la fatiga en un 60%, la misma dosis de cafeína 

administrada periféricamente es ineficaz. 

 

La cafeína se ha utilizado principalmente en competiciones deportivas, 

debido a sus efectos ergogénicos. La dosis efectiva sin efectos adversos es de 

3 a 9 mg/kg de peso, Sin embargo, el beneficio ergogénico puede verse 

influenciado por la dosis de cafeína, tipo e intensidad del ejercicio, uso previo 

de la misma, estado de entrenamiento del individuo. Costill et al postularon que 

la cafeína mejora el ejercicio de resistencia ahorrando glucógeno muscular a 

través del aumento de la oxidación de grasas, debido al aumento de las 

concentraciones de epinefrina20-21 
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Estudios previos concluyeron  que la ingesta de cafeína no siempre 

favorece la mejora del glucógeno muscular o reduce la relación de intercambio 

respiratorio durante ejercicio. Además, la epinefrina plasmática elevada, que a 

menudo pero no siempre aumentan el plasma durante el ejercicio, no está 

directamente asociada con una mejora de rendimiento en el ejercicio de 

resistencia en varias modalidades deportivas. 

Van Soeren y Graham (1998) y otros autores como Costill22-23-24 

realizaron estudios que tuvieron como finalidad analizar los efectos del 

consumo agudo de cafeína a nivel metabólico y hormonal, para ello, 

investigaron la retirada de la cafeína en la dieta. Atletas amateurs 

consumidores habituales de cafeína fueron analizados en periodos de retirada 

de dos y cuatro días en combinación con otros periodos de no retirada. Se 

realizaron siete ensayos con un descanso de diez días entre cada unos de 

ellos. El día del ensayo los sujetos en dos grupos, ingirieron placebo y cafeína 

en cápsulas una hora antes del ciclo de ejercicio ergométrico. Los resultados 

obtenidos sugieren que la ingestión de cafeína aumentó significativamente el 

tiempo de agotamiento en todas las materias después del tiempo de 

abstinencia de dos y cuatro días de retiro. La ingestión de cafeína resultó en un 

aumento significativo en la concentración plasmática de epinefrina en todos los 

ensayos en comparación con el placebo independientemente de los días de 

retiro. El significado de los cambios en la concentración de estos metabolitos 

después de la ingestión aguda de cafeína, es incierto porque la abstinencia de 

la cafeína en la dieta no alteró ni la mejora ergogénica ni la respuesta de la  

epinefrina. De estos resultados se extrae que hay inconsistencia con respecto 

al efecto ergogénico de la cafeína que puede ser atribuible a la falta de control 

de su uso previo en los sujetos examinados. 

 

La cafeína es la sustancia activa más empleada en el mundo. En 

Estados Unidos el  89% de los hombres y el 96% de las mujeres no 

embarazadas consumen cafeína de forma habitual, debido a su uso como 

sustancia ergogénica y a la disponibilidad existente en gran parte de las 

bebidas consumidas. El consenso general de los resultados de investigación  

determina que la cafeína mejora el tiempo de ejercicio continuo hasta el 

agotamiento. Amstrong, Casa, Maresh y Ganio25 (2007), en su investigación 
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Nota: Recuperado de “Caffeinated Energy Drinks Improve 
Volleyball Performance in Elite Female Players”. Pérez 

López A et al. 2015. 

sobre la relación entre cafeína, equilibrio hídrico y tolerancia al calor, concluyen 

que el efecto de la ingesta de cafeína  aumenta a medida que la duración de la 

actividad supera los 30 min, pero en ejercicios incrementales o sprint estos 

hallazgos no son significativos.  El mecanismo exacto de este efecto 

ergogénico  no se ha identificado, pero la epinefrina plasmática aumenta 

después de ingesta de cafeína independiente de la noradrenalina en plasma. 

Se puede decir entonces que los efectos producidos por la cafeína van a 

depender de los diversos ejercicios y la intensidad de los mismos.  

 

  Siguiendo con las 

investigaciones en el ámbito 

deportivo, señalamos la llevada  a 

cabo por Pérez-López, Salinero26 et 

al (2015) que reclutaron a trece 

jugadoras de un equipo femenino de 

segunda división nacional de voleibol 

para determinar los efectos de una 

bebida energética con cafeína 

disponible en el mercado, en el 

rendimiento físico de las mismas. 

Ninguna jugadora ingirió 

medicamentos durante la intervención 

y no tenían antecedentes de enfermedad cardiopulmonar. La investigación se 

llevó a cabo en dos ensayos separados por una semana de descanso. Las 

jugadoras tomaron un sobre de bebida con cafeína disuelta en agua, y otro 

sobre en polvos de una bebida con la misma composición pero sin cafeína. 

Durante los ensayos se sometieron a pruebas específicas de voleibol así como 

a un partido simulado. Los resultados pusieron de manifiesto un aumento en la 

fuerza de agarre, en el salto de altura y en la potencia muscular durante el 

salto, además de una reducción en el tiempo invertido en el desarrollo de la 

prueba de agilidad. Las acciones de juego completadas como positivas también 

mejoraron con el consumo de cafeína, por lo que en definitiva se obtuvieron 

mejoras significativas en el rendimiento físico general con el consumo de 

bebidas energéticas. 



16 
 

 

Con respecto al estudio anteriormente explicado de Amstrong et al, 

existen varios estudios similares en cuanto a la mejora del rendimiento en 

entrenamientos de resistencia. Es el caso de los estudios realizados por 

Hoffman JR27 et al, donde el consumo de bebidas energéticas que contienen 

450 mg de cafeína, 1,200 mg de garcinia cambogia (50% hidroxicítrico ácido), 

360 mg de citrus aurantium extracto (6%) y 225 mg de polinicotinato de cromo 

consumida por deportistas han mejorado significativamente el tiempo hasta el 

agotamiento durante el ejercicio en un cicloergómetro, hasta un 29% en 

comparación con los sujetos que consumen café descafeinado. 

 

Otro aspecto reseñable en la consulta de la literatura científica sobre los 

efectos de las bebidas energéticas es que la marca más estudiada ya sea por 

su consumo o por los efectos reales en el rendimiento es Red Bull. Un estudio 

realizado por Ivy JL et al (2009)28 donde el objetivo del 

estudio fue investigar los efectos de una bebida 

energética como es el Red Bull, ingerida antes del 

ejercicio, en el rendimiento de resistencia. En un grupo de 

12 ciclistas entrenados se les dio un placebo y una lata 

de Red Bull de 500ml 40 minutos antes de una 

contrarreloj simulada de ciclismo, donde obtuvieron mejoras en el rendimiento 

los que bebieron la bebida energética, aunque también tiene que ver la mejora 

en los carbohidratos contenidos en los 500ml de Red Bull.  

En cuanto a efectos del consumo de Red Bull sobre el rendimiento en 

esfuerzos cortos de alta intensidad como el realizado por Forbes et al29 en 

2007 donde el objetivo de este estudio fue determinar los efectos de la bebida 

energética Red Bull en el rendimiento de 15 adultos jóvenes sanos a través del 

Test potencia de Wingate en 30 segundos con dos minutos de recuperación y 

la resistencia muscular a través de press de banca alcanzando un número 

máximo  de repeticiones en 3 series con descanso de un minuto entre series. 

Como resultados se obtuvieron una mejora significativa de aumento de 

rendimiento en la prueba de resistencia muscular en la parte superior del 

cuerpo con el test de press de banca pero no se obtuvieron resultados 

significativos en el pico anaeróbico del test de potencia de Wingate. 
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Nota: Recuperado de Effects of Red Bull 
energy drink on repeated sprint performance 
in women athletes. Astorino TA. 2012 

 

Existen otros estudios que confirman los resultados del anterior donde la 

ingestión de la bebida energética no obtiene resultados mejorados en cuanto al 

rendimiento en ejercicios de 

potencia anaeróbica, como el 

de Gwacham y Wagner30 en 

pruebas de series en sprint, o 

el de Astorino et al31 en otro 

tipos de pruebas en sprint en 

jugadoras de fútbol. En la 

gráfica podemos observar como no 

existe una mejora de rendimiento en 

esta prueba.  

 

En otro estudio realizado por Quinlivan A. et al32 investigaron los efectos 

ergogénicos de la famosa bebida energética (Red Bull), una dosis equivalente 

de cafeína anhidra y un placebo, es decir, 11 ciclistas entrenados tuvieron tres 

tratamientos para ver si se mejoraba el rendimiento en una prueba de 

contrarreloj de 1 hora al 70% de su VO2máx. Este estudio demostró que una 

dosis moderada de 3mg/kg de cafeína consumida en bebida energética Red 

Bull o en forma anhidra (en cápsulas) mejoró el rendimiento de la contrarreloj 

en bicicleta. Por lo tanto, los beneficios ergogénicos de la bebida energética 

Red Bull se deben probablemente a los efectos de la cafeína, y es probable 

que los otros ingredientes no ofrezcan un beneficio adicional. 

 

8. DISCUSIÓN 

 

Una vez leídos, analizados y contrastado todos los estudios que se han 

realizado con el objetivo de ver si con el consumo de bebidas energéticas  es 

posible mejorar el rendimiento en diferentes aspecto como el estado de alerta, 

aspectos psicológicos como el estado de ánimo, la atención, el tiempo de 

reacción ante diferentes situaciones de la vida cotidiana, aspectos de 
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rendimiento físico como la mejora de la fuerza o potencia neuromuscular, en 

ejercicios de resistencia con una duración e intensidad prolongada,  en 

diferentes modalidades deportivas…se ha llegado a la conclusión de que existe 

esa posibilidad de mejora gracias a la ingestión de esas bebidas. 

 

Los resultados obtenidos en varios estudios son muy diferentes de otros, ya 

que no se miden las mismas variables, ni se elige al mismo prototipo de 

personas, se realizan en ámbitos diferentes, y en función del objetivo que se 

persigue, cada estudio obtendrá unos resultados y unas conclusiones sobre 

esos parámetros específicos que han utilizado para elaborarlos. 

 

 Pero lo que sí se puede sacar en claro de estos resultados es que la 

composición de estas bebidas, es decir, los ingredientes que la contienen, tales 

como la cafeína, la taurina y los carbohidratos son los causantes de esas 

mejoras en el rendimiento en general en los diferentes ámbitos que hemos 

descrito anteriormente.  

 

Ahora bien, estos resultados se pueden interpretar de formas distintas, ya 

que algunos de ellos miden parámetros o capacidades físicas distintas… 

Muchos de los resultados coinciden en que la ingestión de bebidas energéticas 

con cafeína para pruebas de resistencia muscular de media o larga duración (1 

hora a 2 horas) sí que mejora el rendimiento retrasando la aparición de la 

fatiga… Cuando leemos una conclusión así, interpretamos estos datos como 

una opción para mejorar el rendimiento, pero hay que tener en cuenta varios 

factores que influyen directamente en esta mejora, como el  nivel de 

entrenamiento de ese deportista, tipo de deporte que realiza o tipo de prueba 

que han realizado como objeto de estudio, la hora del día a la que se realiza la 

prueba, la dosis que se debe consumir para que se produzca esa mejora, el 

tipo de alimentación que lleva… en fin, multitud de factores que deben estar 

presentes a la hora de analizar y estudiar este tipo de variables con el fin de 

poder confirmar si el consumo de estas bebidas realmente tiene efectos 

positivos sobre el rendimiento de los deportistas. 
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Como hemos dicho anteriormente muchos de estos estudios han ido de la 

mano en cuanto a las variables a estudiar, es decir, suplemento con cafeína y 

suplemento placebo, para comparar valores y resultados a través de pruebas 

realizadas a deportistas. Y pocos estudios han utilizado una bebida energética 

comercializada para realizar sus experimentos. De estos pocos, han utilizado la 

bebida más famosa como es Red Bull, para confirmar lo que otros estudios ya 

habían comprobado con la cafeína. La conclusión que se ha sacado de estos 

estudios sobre dicha bebida es que con una ingestión 30 o 40 minutos antes de 

la prueba sí que hay mejora significativa en pruebas que requieren de 

resistencia muscular con retraso de la fatiga hasta llegar al agotamiento. En 

estos estudios tenían un  pico más alto los que tomaron Red Bull que los que 

tomaron placebo.  

 

En cambio cuando se realizaban pruebas cortas y de alta intensidad como 

Sprint en deportistas de alto nivel, los resultados no eran significativos, por 

tanto, el consumo de estas no influía en el rendimiento, no se obtenía lo 

esperado. Para mejorar el rendimiento en estas pruebas cortas, habría que 

suministrar una alta dosis de cafeína, en este caso de bebidas energéticas para 

poder obtener los resultados deseados, pero poniendo en peligro la salud del 

paciente debido a una posible intoxicación. Por tanto esto sería una limitación a 

la hora de realizar un estudio experimental.  

 

Por tanto, ¿Qué dosis sería la ideal para mejorar el rendimiento en 

diferentes capacidades físicas? ¿Qué sentido tiene el consumo de estas 

bebidas si en realidad son sus ingredientes los responsables de la posible 

mejora? ¿Y sí sólo se les suministrara Cápsulas de cafeína y pastillas de 

glucosa de rápida asimilación?  Estas posibles preguntas se pueden plantear a 

la hora de realizar una investigación en este tipo de estudios. 
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9. APLICABILIDAD Y NUEVAS LÍNEAS DE INVESTIGACIÓN 

 

Las bebidas energéticas son el suplemento más popular utilizado por 

adultos jóvenes y deportistas. Aunque la cafeína es el principal ingrediente 

activo en estas bebidas, la gran variedad de otros ingredientes que 

contienen estas bebidas hace que sea bastante difícil proporcionar una 

mejoría en cuanto al rendimiento. La respuesta con respecto a la mejora y 

el riesgo asociado con una bebida energética es diferente en función de su 

contenido. Basándonos en una serie de estudios que examinan las 

formulaciones de varias bebidas energéticas, la eficacia se ha relacionando 

directamente a mejoras en el ejercicio resistencia (por ejemplo, retrasar la 

fatiga). Sin embargo, la ingestión de bebidas energéticas no parece 

proporcionar ningún efecto significativo sobre fuerza y potencia. Sin 

embargo, muchos deportistas de fuerza / potencia usan estas bebidas por 

su potencial estimulante. Como hemos dicho anteriormente se ha 

demostrado que con la ingestión de estas bebidas se ha mejorado el estado 

de alerta, el enfoque, y tiempo de reacción a varios estímulos. Por tanto, se 

puede seguir investigando para poder mejorar esos estados en diferentes 

situaciones cotidianas o laborales que favorezcan el rendimiento laboral sin 

llegar a ocasionar problemas de salud. 

 

Igualmente existen estudios sobre la mejora en el gasto energético y 

favorece la utilización de grasas el consumo de estas bebidas. Varios 

estudios de varias duraciones han proporcionado evidencia interesante, que 

sugiere que las bebidas energéticas pueden tener un papel muy importante 

en dietas para pérdida de peso y pueden proporcionar un posible efecto 

terapéutico siempre combinado con dieta y ejercicio físico de forma habitual.  

 

Se puede seguir investigando en esta línea incorporando una bebida 

energética a las dietas para favorecer la pérdida de grasa y compuesta por 

ingredientes que resulten útiles a tales efectos.  

 

Curiosamente, hay un número de estudios clínicos que demostró que 

una dosis controlada de cafeína puede significativamente alterar la 
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composición corporal y con una supervisión médica, el uso de estas 

bebidas energéticas puede ser beneficioso para deportistas y no 

deportistas, pero tener especial cuidado con estos últimos,  con personas 

no entrenadas, personas con obesidad, con problemas cardiovasculares u 

otras patologías. En este caso se podría realizar investigaciones sobre 

determinados colectivos de poblaciones con ciertas patologías y qué 

beneficios podrían tener estas bebidas energéticas para ellos. 

 

Un tipo o diseño de intervención sería la utilización de una bebida 

energética que contenga sustancias que faciliten el movimiento de grasas 

para su eliminación. Esta intervención iría dirigida a personas con obesidad 

tipo I y II, sin antecedentes cardiovasculares ni enfermedades como 

diabetes o similar. A estos paciente le suministraríamos dosis controladas 

de esta bebida compuesta por los principales activos como cafeína, 

sinefrina y té verde (estudios científicos confirman que estas sustancias 

ayudan a la eliminación de ácidos grasos) 33-34, sustancias que ayudan al 

organismo a la pérdida de peso. El sistema de recogida de datos sería el 

programa estadístico SPSS para PC. En cuanto a las variables de estudio. 

Las principales variables para la investigación fueron: el peso corporal y la 

composición corporal (masa grasa y masa libre de grasa). 

 

10. CONCLUSIÓN 

 

Las bebidas energéticas son difíciles de evaluar desde el punto de vista 

ergogénico, debido a la gran variedad de ingredientes que contienen (agua, 

estimulantes, cafeína, azúcares…) Las últimas versiones están formuladas 

para aportar un efecto casi inmediato por lo que su principal ingrediente es 

la cafeína, otras versiones anteriores están diseñadas con otros nutrientes 

cuyo efecto ergogénico aún no está demostrado. 

 

 La alta concentración de hidratos de carbono y la falta de sales 

minerales hace que sea necesario emplear otros líquidos para asegurar una 

correcta hidratación en esfuerzos intensos y de larga duración. 
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 Tal como hemos analizado con la presente revisión, y a pesar de la 

disparidad de resultados al respecto, parece haber un consenso en que el 

consumo de estas bebidas puede mejorar el rendimiento en esfuerzos 

intensos  aumentado la resistencia a la fatiga, sin embargo conviene 

conocer que la cantidad de cafeína diaria recomendada por la FDA es de 

entre 75 y 300 mg.  

 

 Asegurar que el consumo de bebidas energéticas mejora el rendimiento 

general es algo aventajado, pues aunque como hemos contrastado muchos 

son los estudios que concluyen en una mejora de ciertas habilidades y 

destrezas deportivas, la gran parte de ellos ponen de manifiesto mejoras en 

el estado de alerta, la atención, el tiempo de reacción y la agudeza.  

 

 Otro aspecto que no puede quedar en el tintero, es que el consumo de 

este tipo de bebidas trae consigo innumerables efectos secundarios que no 

han de tomarse a la ligera, especialmente si es en combinación de alcohol y 

otras sustancias, algo que se hace extensivo entre los jóvenes y 

adolescentes y que las empresas que comercializan dichas bebidas habrían 

de cuidar y alertar. 

 

Harían falta más estudios específicos en relación directa de la mejora del 

rendimiento a través de la ingestión de este tipo de bebidas energéticas, lo 

cual sería interesante poder analizar este tipo de intervención con estudios 

en deportistas tanto de élite como amateur, de una modalidad deportiva a 

largo plazo, para ver si el consumo habitual mejora el rendimiento en un 

determinado período de tiempo. 
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