La relacion entre

las bebidas energéticas
y los differentes tipos
de alopecia en adultos




Las bebidas energéticas son productos muy consums-
id0s. Se supone que son capaces de aumentar la en-
ergia, potenciar la concentracion, mejorar la memoria, e
intensificar el estado de alerta.

-stas bebidas contienen multiples componentes, que
pueden variar de un producto a otro. Sin embargo, casi
todos los productos contienen cateina principalmente,
ademas de varios minerales y vitaminas.

EXiste una conexion entre el consumo excesivo de
Debidas energéticas y diversos problemas de saluo
como las afecciones cardiacas, los trastornos gastroin-
testinales y los problemas de la piel y el cabello.

Nosotros en Elithair somos expertos en el cuidado del
cabello y queremos dar nuestra opinion sobre este
asunto. A continuacion le mostraremos la relacion
entre las bebidas energéticas, que contienen minerales
esenciales para la division celular, el desarrollo del ca-
bello y el crecimiento folicular; y el aumento del riesgo
de alopecia por su consumo.

Las bebidas energeéticas son ricas en minerales
vinculados al crecimiento del cabello

Las bebidas energéticas contienen una gran variedad
de sustancias. Los siguientes elementos son una
muestra de estos componentes:

1. AzUcar

2. Cafeina

3. Vitamina B
4. Carbohidratos y electrolitos

5. Ingredientes de origen vegetal como el ginseng
6. Derivados de aminoacidos como la carnitina




El desarrollo del cabello pasa por tres etapas: anagena,
catagena y telogena. Los minerales de estas bebidas son

esenciales para ese crecimiento y juegan un papel impor-
tante en la expresion genetica. Ademas, aceleran la division

celular, mejoran la proliferacion folicular y protegen los
foliculos pilosos contra el dano oxidativo.

Aunqgue estas bebidas energeticas puedan parecer benefi-
closas para las personas que padecen alopecia, exister
varios efectos secundarios que provocan alopecia directa e
indirectamente. En la siguiente tabla, puede ver el efecto

gue tiene la deficiencia o el exceso de cada mineral en la al-

opecia:

Deficiencia Consumo excesivo

Efluvio telégeno

Efluvio telogeno,
Alopecia Areata

Niacina Alopecia difusa —

Alopecia en cuero
cabelludoy cejas

Acidos grasos

Piel seca y cabello Alopecia

Selenio
raloy claro

. , Efluvio telogeno, Alopecia
Vitamine D de patrén femenino —

Vitamine A - Alopecia

Vitamine E —_— Alteracion del crecimiento
del cabello

Biotine Asociado a la alopecia —

Acides amines et Alopecia asociada a la
protéines desnutricion

Acide folique — —




El consumo excesivo de bebidas energeticas esta
relacionado con problemas generales de salud

En una encuesta realizada a 2359 pacientes en 6 paises
europeos se observo que cerca del 3,4 % de los efectos
Ssecundarios de los suplementos estaban relacionados
con el cabello y la piel.

Cada ano, unos 20,000 pacientes estadounidenses
acuden a las urgencias hospitalarias debido a los efectos
secundarios de las bebidas energéticas.

N este estudio se puede ver que la mayoria de los prob-
emas relacionados con las bebidas energéticas son cau-
sados por intoxicacion por cafeina, que tiene un umbral
pbajo que se estima en 3 mg/kg/dia. La mayoria de los par-
ticipantes en el estudio beben menos de una bebida en-
ergetica por semana.

En la siguiente tabla puede ver |os sintomas relacionados
con el consumo excesivo de bebidas energéticas:

Sintomas Participantes (%)
Taquicardia 26.2
Palpitaciones 20
Problem .
.Ob efmas Disnea 10.3
cardiovasculares
Dolor en el pecho 13.8
Arritmias 4.3
Dolores abdominales 14.6
Problemas gas- Enfermedades 197
trointestinales gastrointestinales |
Falta de apetito 17.3
Dolor de cabeza 18.4
Proble’rr!as Temblores 11.4
neurologicos
Disminucion de la
coordinacion 36.9
InNsomnio 34 5
Agitacion 25.7
Problemas
fisiologicos Déshydratation 18.6
Fatigue 12.5
Problemas Stress 354
psicologicos
Dépression 23




Las bebidas energéticas pueden acelerar la caida
del cabello directamente

La ingesta excesiva de bebidas energéticas y deporti-
vas es un factor de toxicidad de ciertos elementos
como la cateina y el selenio.

La dosis toxica de cafeina es de 3 mg/kg/d, y la dosis
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Las bebidas energeéticas pueden acelerar la caida
del cabello indirectamente

Se sabe que la diabetes mellitus es un factor que
puede desencadenar tanto enfermedades cardiovas-

culares como anoma

ias metabolicas. Los investi-

gadores de este estudio encontraron gue el nivel de
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Como se menciona en la seccion anterior, el consumo
excesivo de bebidas energéticas esta relacionado con
Un aumento de las catecolaminas y las hormonas del
estres. Por ese motivo, los productos energeéticos
estan considerados como un factor que aumenta el

riesgo de padecer diabetes y anoma

las metabolicas.

Ademas de poder causar pérdida de cabello.
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| 0s investigadores también sugieren que el sindrome
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tambiéen esta asociado con la pérdida de

cabello de patron femenino.



¢A partir de cuantas bebidas hay riesgo para la
salud?

La cuota de mercado de las bebidas energeticas y de-
portivas ha crecido en 2022,y EE. UU. ocupa el primer
dgar en el mundo por consumo. Los consumidores del
mercado estadounidense deben tener mucha pre-
caucion antes de elegir su marca, ya que no todas las
bebidas estan aprobadas por la FDA (la Administracion
de Medicamentos y Alimentos, por sus siglas en ingles).
-l riesgo depende de los ingredientes de cada bebida y
a concentracion de cada uno. Se recomienda no beber

mas de 5-7 bebidas por semana.

cHay alguna alternativa que no dane el cabello?

L0s efectos secundarios de las bebidas energéticas
estan relacionados con un consumo excesivo. En gen-
eral, el dano capilar no deberia ocurrir si el consumo
NO excede las cantidades recomendadas, a menos que
se padezcan otras enfermedades.

Debe tener cuidado si padece otros problemas de
salud, especialmente enfermedades sistéemicas, proble-

MaS

:Qué alimentos/bebidas pueden estimular el
crecimiento del cabello?

L0s mineralesy las vitaminas son esenciales para el
crecimiento del cabello. Por ello, su dieta debe incluir |a
cantidad necesaria de estos elementos. De |o contrario,
debe compensar el deficit con suplementos.




Vitamina A /700 - 900 mcg

Vitamina E 15 mg

Vitamina D 400 - 800 IU

Selenio 55 mcg

3-11mg

3-18mg

Niacina 4-16mg
Acidos grasos 250 - 500 mg

Proteinas 0.8 gm/kg
Biotina 30 - 100 mcg
Acido félico 0.4-0.8mg

Conclusion

tambien es perjudicia

Los minerales y las vitaminas son esenciales para el de-
sarrollo del cabello.

_as bebidas energéticas contienen varios componentes,
Dero principalmente cafeina.

_a deficiencia de minerales esta ligada a algunos tipos
de caida del cabello, y el exceso de ciertos elementos

| 0s estudios muestran gue ciertas enfermedades sis-

témicas ocurren con ciertos tipos de pérdida de cabello.

_as bebidas energéticas no causan alopecia. Sin embar-
g0, el consumo excesivo de estos productos junto a ci-
ertas enfermedades puede producir pérdida de cabello.
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