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Danos a la salud por consumo adictivo de Coca Cola

Health damages due to Coca-Cola addictive consumption
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RESUMEN

Introduccién: La Coca Cola es una de las bebidas refrescantes consumidas a nivel
mundial. Lo que surgi6é en forma de jarabe, como un remedio casero para los
problemas digestivos, eleva cada dia méas su oferta y demanda. Su consumo, entre
otros efectos, es capaz de producir sensacion de placer en las personas, lo que la llevo
a ser consumida de manera abusiva. Sin embargo, sus compuestos ocasionan grandes
y graves problemas de salud que pueden llevar a convertirse en un adicto o, inclusive,
a la muerte.

Objetivo: Describir las causas y consecuencias del consumo abusivo de Coca Cola.
Métodos: Estudio descriptivo de corte longitudinal retrospectivo.

Resultados: El dulce y refrescante sabor de la bebida y la presencia de compuestos
como cafeina, la atropina y la egnonina, que contiene en menor porcentaje, explican el
componente adictivo de la Coca Cola. Entre los componentes téxicos se destaca el
acido fosférico, que tiene un efecto corrosivo. La aparicion de diabetes mellitus,
anemia, pérdida del esmalte de los dientes, envejecimiento y obesidad, forman parte
de los efectos dafiinos a la salud. La sustitucion por otras bebidas mas inocuas, forma
parte del tratamiento.

Conclusiones: La cafeina constituye su principal componente adictivo, el consumo con
fines de placer provoca serios problemas de salud. Se enumeran terapias sustitutivas
con otras sustancias como parte del tratamiento.
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ABSTRACT

Introduction: Coca-cola is one of the most consumed soft drinks worldwide. What
emerged in the form of syrup as a home remedy for digestive problems raises its
supply and demand every day. Its consumption, among other effects, is capable of
producing a sensation of pleasure in people, which leads it to be consumed for abuse
purposes. However, its compounds caused large and serious health problems that can
lead a person to death, and even more if he/she becomes an addict.

Objectives: Enumerate the causes that lead to addiction in coca- cola consumption,
characterize the damages to health of its components, and mention alternatives of
substitution in the treatment of the addict.

Methods: Descriptive longitudinal study.

Results: The sweet refreshing flavor and presence of compounds such as caffeine,
atropine and egnonine in a lesser percentage explain the addictive component of coca-
cola. Among the toxic components, the phosphoric acid, which has a corrosive effect,
stands out. The appearance of Diabetes Mellitus, anemia, loss of tooth enamel, aging
and obesity are part of the harmful effects on health. The substitution for other more
innocuous drinks is part of the treatment.

Conclusions: Caffeine is its main addictive component, consumption for pleasure
causes serious health problems. Substitute therapies with other substances are listed
as part of the treatment.

Keywords: Coca- cola; toxic; addictive.

INTRODUCCION

Las adicciones son un problema de salud a nivel mundial que cada dia afecta mas a la
poblacion y, sobre todo, a la que se encuentra en edad juvenil.®-Muchas son las
sustancias que se han utilizado de manera abusiva, entre ellas se destacan las bebidas
energizantes. Un gran problema en este sentido es que los consumidores de estas
sustancias no consideran que, al ser consumidas de manera desproporcionada, pueden
acarrear serios problemas a la salud.

Muchas han sido las controversias alrededor de las bebidas de Cola con respecto a la
salud. A lo largo de su historia se han desatado argumentos tanto a favor como en
contra, desde aquellos que dicen que la Coca Cola es medicinal porque "sube la
presion”, hasta los que afirman que la Coca Cola produce enfermedades graves. Segun
la Asociacién Mexicana de Estudios para la Defensa del Consumidor (AMEDEC), el
consumo de los refrescos de cola "constituye la mas grave distorsion de nuestros
habitos de alimentacion".®



A pesar de esto, la Coca Cola es considerada una de las bebidas mas consumidas en el
mundo. La bebida que surgié como un alivio para mejorar manifestaciones digestivas
se ha convertido en la tercera mas valiosa del mundo, segun la consultora Interbrand,
asi como la mas famosa, con un grado de reconocimiento del 94 % de la poblacién
mundial.®Actualmente muchas personas reconocen en ella una fuente de sensacion de
placer, lo que los ha llevado a su consumo con fines recreacionales, un gran niumero
de ellas acabando en el camino de la adiccién. Algunos autores hacen referencia a la
palabra infierno cuando hablan sobre las manifestaciones de abstinencia que vive el
adicto cuando cesa su consumo.®

Tomar una lata de Coca Cola cada cierto tiempo no supone ningun problema, pero
cuando el consumo de Coca Cola se convierte en una necesidad (e incluso sustituimos
el agua por el refresco) debemos preguntarnos qué es lo que sucede y qué perjuicios
puede causar este consumo excesivo de Coca Cola a nuestro organismo.

El creer que esta bebida es favorable para la salud constituye un gran error. A su dulce
y refrescante sabor se suman una serie de sustancias téxicas, que llevan a alteraciones
metabdlicas en el organismo. Las mismas desembocan en la aparicion de
enfermedades que pueden desencadenar grandes complicaciones, incluyendo la
muerte en caso de ingesta de grandes volumenes, como puede suceder en un adicto a
esta sustancia.

Desde hace unos afios se vienen haciendo diferentes campafias de salud con las que se
pretende que las personas eliminen bebidas como la Coca Cola de su dieta. Sin
embargo, las cifras de consumidores de este producto siguen siendo muy alarmantes.
Algunos articulos hacen referencia a que cada 24 horas se consumen en el mundo
1600 millones de productos Coca Cola.® La propia empresa productora ha reconocido
los efectos a corto y largo plazo que han venido produciéndose en los grandes
consumidores y ha desarrollado estrategias para minimizar este problema, lo cual se
refleja en las dltimas versiones del producto que han salido al mercado.

La vida de un adicto a la Coca Cola se sumerge en una franca dependencia del gustoso
liguido que lleva al individuo a consumir desde 3 hasta 10 bebidas diarias. La aparicion
de enfermedades crdnicas no trasmisibles, como el asma bronquial, la diabetes
mellitus y la obesidad, forman parte del final de la vida de estas personas. Las
manifestaciones que se presentan al cesar su consumo se comparan con la abstinencia
a narcoticos.®

A pesar del volumen de investigaciones que se han venido realizando, solo un pequefio
porcentaje de la poblacidn, incluyendo profesionales de la salud, conocen cuan
riesgoso es el consumo sistematico y en grandes cantidades de la Coca Cola. Teniendo
en cuenta la gran gama de bebidas derivadas de la Coca Cola que existe, la apertura
en nuestro pais al mercado internacional, asi como el desconocimiento y/o referencias
que se tiene de esa bebida, es necesario abordar este tema, sefialar los efectos que
tiene sobre la salud y profundizar en el manejo del adicto.

Por tales razones, la investigacion se propuso como objetivo: describir las causas y
consecuencias del consumo abusivo de Coca Cola.



METODOS

Se hizo una revisidn de los efectos a la salud en las personas adictas a la Coca Cola
mediante un estudio descriptivo de corte longitudinal retrospectivo.

RESULTADOS

Desde finales del siglo XIX la demanda por la bebida Coca Cola ocupaba un lugar
importante como bebida para refrescar y aportar sensacion de bienestar en la persona.
Esta sintomatologia estaba justificada, segun algunos expertos de la época, por el
dulce y refrescante sabor, que impulsaba a la persona a que ingiriera mas cantidad de
lo que seria conveniente o recomendable. Lo cierto es que no era este el total causante
de la sensacién. La Coca Cola contiene un gran porcentaje de cafeina extraida de la
nuez de Cola y también de azUcar o sustitutos de esta. Ambas son sustancias
potencialmente adictivas.

Justamente, el papel de la cafeina en los refrescos es provocar sensacién de placer.
Una lata de Coca Cola contiene unas 10 cucharillas de aztcar y 50 mg de

cafeina.® Los cientificos explican que el azlcar que contienen las gaseosas activa en el
cerebro centros nerviosos que aumentan el nivel de hormonas dopamina y serotonina,
a través de la via mesolimbica dopaminérgica, responsable de la adiccién o craving.
Por lo tanto, cuanto mas bebidas azucaradas consumimos, mas estimulamos el
cerebro.®

Los adictos a Coca Cola suelen provocar también cuadros "paraddéjicos" de
hipoglicemia, ya que cuando el pancreas detecta elevado aumento de azucar libera
insulina. Esto hace que los consumidores abusivos sientan el llamado "bajén", que los
lleva a volver a consumir, con lo cual se precipita el conocido fendmeno de la montafia
rusa (energia-carencia; euforia-depresiéon).

Pudiéramos decir que, si estos fueran los Gnicos componentes de la Coca Cola el
problema no seria tan serio, pero como toda sustancia adictiva tiene otros elementos
que se sobreafaden a las alteraciones en el organismo y que son capaces de elevar el
riesgo de desarrollo de enfermedades o la aparicién de sintomatologia, la que, pudiera
llevar a la muerte ante una intoxicacidon aguda.

Entre los componentes de la Coca Cola se destacan:

agua: la Coca Cola esta compuesta principalmente por agua;

jarabe de maiz: un jarabe que tiene una buena cantidad de fructosa y, por lo tanto,
tiene azlcares en grandes cantidades;

cafeina;
colorante;
acido fosforico;

conservantes, colorantes y aditivos: para ayudar a dar el sabor y mejorar la
conservacion del producto;

otros alcaloides.



Cada componente tiene un papel en las alteraciones que ocurren en el organismo
humano.

- La gran cantidad de azucar que tiene puede provocar obesidad, sobre todo en
personas propensas a ello. El jarabe de maiz que se utiliza en estas bebidas, de alto
contenido en fructosa (JMAF), dificulta la absorcion de agua en el sistema digestivo,
perjudica el higado y provoca mas picos de glucosa en la sangre que el azUcar
habitual.

‘La cafeina ocasiona trastornos del suefio, de la presién arterial, estrés asi como otros
sintomas psiquiatricos. Esta sustancia, consumida en mddicas cantidades (20 mg) es
un estimulante del sistema nervioso que produce sensaciones agradables, pero si se
ingiere en cantidades elevadas (400-600 mg) el dafio es mucho mayor. Una lata de
Coca Cola contiene aproximadamente 50 mg. de cafeina, y si tomamos en cuenta que
generalmente una lata "nunca es suficiente" o, si pensamos en los envases de mas de
un litro, la ingestion de cafeina sobrepasa el limite entre lo agradable y lo toxico.
Ademas, la cafeina, si se consume en frio, acelera su acciéon.®

- El &cido fosférico en el cuerpo provoca desmineralizacion dsea, esto significa que no
permite la adecuada absorciéon de calcio en el organismo: debilita los huesos e
incrementa la posibilidad de fracturas. Ademas, la combinacion de este acido con
azucar refinada y fructuosa dificulta la absorcién de hierro, lo que puede generar
anemia.

- Agua carbonatada: este ingrediente provoca secrecion gastrica y aumenta la acidez
del jugo gastrico.

- Ciclamato soédico o sustituto del azlcar: es un componente que da un sabor hasta
200 veces mas dulce que el azucar. Las investigaciones hallaron que su consumo
aumenta el riesgo de sufrir cancer en la vejiga, por lo que en 1969 fue prohibido por la
Administracion de Alimentos y Medicamentos de EE. UU. (FDA, por sus siglas en
inglés).

- Aspartamo: es otro sustituto del azlicar que también fue prohibido por la FDA.
Cuando se expone a temperaturas elevadas, se descompone en metanol (alcohol) y
fenilalanina, que son sustancias que destruyen el nervio éptico y pueden causar
ceguera.®

- Seguin un estudio del Instituto Nacional de Consumo de Francia, Coca Cola y Pepsi
Coca contienen alcohol (alrededor de 10 gramos de alcohol por litro) Ademas
contienen terpenos que pueden provocar alergias. ©

- La Coca Cola contiene también gas carbdénico que, segun la AMEDEC, es un
ingrediente que provoca "adiccion psicologica". El color caracteristico de la Coca Cola
se debe a un aditivo llamado e-150, este ha sido asociado con deficiencia de vitamina
B6.

- Otros alcal6ides encontrados en la férmula de la Coca Cola:

- Cocaina: Es el éster metalico de la benzoil egnonina, tiene propiedades anestésicas y
analgésicas.

- Egnonina: Es un derivado carboxilado de la atropina, tiene propiedades de
metabolizar grasas y glucidos, carbohidratos.



- Higrina: Excita las glandulas salivares cuando hay deficiencia de oxigeno en el
ambiente.

- Pyridina: Acelera la formacion y funcionamiento del cerebro, aumenta la irrigacion
sanguinea a la hipdfisis y las glandulas.

- Conina: anestésico.

- Cocamina: analgésico.

- Atropina: La atropina es un farmaco anticolinérgico. Estimula el sistema nervioso
central y después lo deprime; tiene acciones antiespasmodicas sobre musculo liso y
reduce secreciones, especialmente salival y bronquial; reduce la transpiracion.
Deprime el vago e incrementa asi la frecuencia cardiaca. Disminuye también el
metabolismo celular. Deformacion fetal.

Entre los efectos a la salud que se presentan con el consumo de la bebida estan:

10 minutos: el recibir 10 cucharadas de azUcar de un solo golpe provoca un efecto
devastador en nuestro organismo. La razén por la que no vomitamos se debe a la
produccion de acido fosfdrico que provee nuestro organismo.

20 minutos: la glucosa hace que los niveles de insulina aumenten haciendo que el
higado transforme toda la azlcar en grasa.

40 minutos: el organismo habra absorbido por lo completo la cafeina. En
consecuencia, las pupilas se dilatan, se eleva la presion sanguinea y el higado libera
mas azucar en el torrente. Esto, a su vez, provoca que los receptores de adenosina
molécula predominante en el proceso del suefio se bloqueen y lo impida.

45 minutos: nuestro cuerpo empieza a producir mas dopamina, sustancia que
estimula los centros de placer cerebral. Este tipo de efecto es comparado con el que
produce la heroina.

60 minutos: después de una hora es probable que sintamos ese deseo de orinar. Lo
que no sabemos es que al orinar estaremos evacuando el calcio, magnesio y zinc,
que estaban dirigidos hacia los huesos, entre otras sustancias importantes que no
pudieron ser absorbidas por nuestro cuerpo. A medida que pasa el tiempo se
comienza a tener un bajén de azicar y es probable que el consumidor esté lento con
sus actividades y tenga pereza. Algunos autores lo plantean de la siguiente manera:
"Mientras la fiesta dentro del cuerpo muere poco a poco y se comienza a tener un
bajéon de azucar los consumidores se pueden volver irritables, lentos o
perezosos".*59)

DISCUSION

Sobre enfermedades especificas o el accionar en diferentes sistemas podemos agregar
que la tendencia a desarrollar obesidad esta dada, en primer lugar, por dos factores: al
alto indice glicémico, debido al gran contenido de azucar, y a un bajo indice de
saciedad, ya que estas bebidas no quitan ni el hambre ni la sed. Deben tenerse en
cuenta las condiciones pésimas en cuanto a calidad de vida que posee un individuo
bajo los efectos de la adiccion, las que pueden influir en la aparicién o no de la
obesidad.



Una investigacion en el cual participaron 224 adolescentes obesos que tomaban con
regularidad bebidas azucaradas sin tener en cuenta el establecimiento de un patrén
adictivo, demostré que el grupo de jovenes que mantuvieron sus malas costumbres
alimenticias al cabo de un afio presentaban un aumento significativo de peso. Estos
mismos estudios reflejan cdémo el consumo de alto contenido de azlcares asociado a la
obesidad como factor de riesgo conduce a la aparicion de la diabetes mellitus.

Las dificultades respiratorias también han sido causa frecuente de consulta en adictos
a la Coca Cola. Si bien puede existir una coingestion con otras sustancias psicoactivas,
muchos autores reflejan que el azlicar que contienen los refrescos causa irritacion e
inflamacion de vias respiratorias, caracteristica principal de las enfermedades
bronquiales como el asma.®

Otra relacion existente es la de esta bebida con el desarrollo de enfermedades
neoplasicas. La Coca Cola, especialmente la Light y la Zero, contienen un edulcorante
llamado aspartamo o aspartame, el cual, segun estudios, es cancerigeno.

Un estudio reciente publicado en la revista American Journal of Public Health, asegura
que la aceleracion del envejecimiento celular del organismo se produce cuando se
ingieren bebidas azucaradas. Segun informa The Guardian, un analisis de las
costumbres alimenticias de 5300 adultos de entre 20 y 65 afios en relacién con su
nivel de envejecimiento ha revelado que el consumo regular de refrescos azucarados
adelanta los relojes moleculares una media de 4,6 afios respecto a lo normal. Entre
estos refrescos se encontraba la Coca Cola.® Los cientificos encontraron que los
telébmeros, o los extremos de los cromosomas, eran mas cortos en aquellos que solian
beber méas gaseosas.

Los teldbmeros son regiones repetitivas que se acortan con cada division de células, por
lo que son considerados crondmetros naturales celulares. El acortamiento de estos
capuchones puede provocar, a medio o largo plazo, la aparicidon de células cancerosas,
ya que su funcién principal es proteger al ADN.

Teniendo en cuenta lo anterior, y a pesar de que se reconoce que estas Ultimas
investigaciones se encuentran aun en fase preliminar podriamos decir que en el
deterioro fisico del adicto a la Coca Cola ademas de influir las caracteristicas propias de
la adiccién incide la propia bebida.®®

Tratamiento preventivo de la adiccion

No negamos el efecto placentero de un refresco pero en el caso de la Coca Cola, se
sugiere no comprar botella grandes, sino envases pequefios y poner un limite con su
consumo. Los zumos de frutas naturales y sin azUcar afiadida son mucho mas
saludables, aunque el liquido mas importante para el organismo es el agua.



Terapia sustitutiva

- Ir disminuyendo el consumo de Coca Cola de forma planificada y paulatinamente,
no brusca.

- Sustituir la Coca Cola por refrescos sin cafeina como los jugos naturales.
- Ingerir no menos de 1,5 litros de agua diarios.

- Consumir frutas. Contribuyen al aporte de grandes cantidades de agua y vitaminas
que son totalmente necesarias para el cuerpo y disminuyen el dafio ocasionado a las
células por el estrés oxidativo.

Aunque hay autores que recomiendan como alternativa de tratamiento, sustituir la
Coca Cola por Coca Cola Light o Coca Cola Zero, no lo consideramos oportuno, ya que
solo disminuirian el efecto del placer por los niveles mas bajos de cafeina y azucar,
pero se mantendria el resto de los efectos perjudiciales ocasionados, entre otros, por
el glutamato y el acido fosférico.

- Una udltima alternativa que se debe manejar con cuidado es el consumo de
pequefias cantidades de café, lo que disminuiria la presencia de sintomas de
abstinencia, al recibir el aporte de cafeina, pero debe evitarse el sustituir una
adiccién por otra.

- Apoyo psicolégico.

En conclusién, la cafeina y el gran porcentaje de azucares son los principales
responsables de la adiccion. Los dafios a la salud estan relacionados con los
ingredientes de la formulacion y sobresalen los cambios de animo, desarrollo de
enfermedades crénicas no trasmisibles y el envejecimiento. La disminucién paulatina y
sustitucion por consumo de liguidos naturales es imprescindible en el tratamiento de la
adiccion.
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