


¢cLas bebidas deportivas y energizantes son apropiadas

para niios y adolescentes?
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En los ultimos anos ha crecido considerablemente el consumo de bebidas
deportivas y energizantes en poblaciones pediatricas, por los presuntos
beneficios que estas aportarian; asociado a una fuerte campafia de marketing de
la Industria de Bebidas. La cual sugiere optimizacion del rendimiento fisico y
recuperacion de liquido y electrolitos perdidos en el sudor durante la practica
deportiva con las bebidas deportivas; y un aumento de la energia y disminucion
de la fatiga, mas un aumento en la concentracién y en el estado de alerta.

Las bebidas deportivas son productos diferentes a las energizantes, no
debiéndose utilizarse como sinbnimos.

Las bebidas deportivas habitualmente contienen carbohidratos, minerales,
electrolitos, y en algunos casos vitaminas y otros nutrientes.

En cambio las energizantes contienen estimulantes como cafeina,
carbohidratos, aminoacidos, vitaminas y minerales.

Los atletas infanto-juveniles pueden beneficiarse con el consumo de bebidas
deportivas, pero para la poblacién pediatrica general, que esta involucrada en
deporte recreativo, en general no es necesario reemplazar el agua como liquido
para rehidratarse, por bebidas deportivas. Y mucho menos para incorporar a las
comidas.

Por otra parte, las bebidas energizantes no tienen lugar bajo ningun concepto,
en la rutina alimentaria de nifos y adolescentes.

Es importante determinar qué bebida para hidratar utilizar, en direccion a
prevenir el consumo excesivo de azucar y de calorias, de erosion dental,
sobrepeso y obesidad. Siendo el agua la primera opcion para la hidratacion
previa, durante y posterior a la actividad fisica.

La cafeina, principal componente de las bebidas energizantes, puede producir:
aumento de la frecuencia cardiaca, de la presion arterial, de la secrecidon
gastrica, de la actividad motora, de la diuresis y la temperatura. Puede producir
trastornos del suefo y de la ansiedad; y también desencadenar arritmias
cardiacas.

THE COMMITTEE ON NUTRITION AND THE COUNCIL ON SPORTS
MEDICINE AND FITNESS de la Academia Americana de Pediatria,
recomiendan limitar el uso de bebidas deportivas para los nifios y adolescentes
atletas, que requieran una rapida recuperacion de carbohidratos y/o electrolitos
en combinacidon con agua, en casos de periodos prolongados y vigorosos de
actividad fisica.
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