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Objetivo general

Revisar la relacion entre la nutricion
y la SSt.
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Definir la ¢es importante Nutriergonomia, Intervencion en
nutricion la nutricion de elementos de la nutricion de
los trabajadores nutricion. trabajadores
enla SST?.




Que es nutricion

Accion y efecto de nutrir / alimentacion /
nutriologia

Disciplina gue estudia la relacion entre
alimentacion y salud.

https://www.rae.es/diccionario-lengua-espanola-rae-buscadores/google




) PosiTivA | SUMO... | W) educa Nutricion

...eS un proceso bioldégico (animal y
vegetal) en el que los animales 'y
e vegetales absorben los nutrientes
" | necesarios para la vida. Es fundamental
| Para el funcionamiento de las funciones
M vitales, a ayuda a mantener el equilibrio
‘ homeostatico del organismo tanto en
los procesos marco-sistémicos como en

la digestion o metabolismo.




Recomendaba medidas preventivas que debian abarcar tres niveles:

e Eliminacion del riesgo, T . AN 3 d
e Control a través de la ingenieria y Gha = BERNARD!NO RAHAZZlNl
e Prevencién personal. . %‘ El Padre de 1a Medicma

Adelantado a su época al reclamar la reduccion de la jornada laboral, implementacion
de descansos, la adopcion de posturas correctas (lo que hoy llamamos ergonomia), la
adecuada alimentacion y la lucha contra |la pobreza

Ramazzini B. Tratado de las enfermedades de los artesanos (reedicion). Madrid, Espafa: Escuela Nacional de Medicina del
Trabajo del Instituto de Salud Carlos III; 1999. [ Links ]
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Acceso a alimentos saludables

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH), que forma parte de los Centers for
Disease Control and Prevention de los EE.UU., que tiene como objetivo concienciar a los empleadores y
empoderar a los trabajadores para crear lugares de trabajo seguros y saludables.

Lineas maestras es la «Total Worker Health (TWH)», una «estrategia que integra la seguridad
ocupacional y proteccion de la salud con la promocion de |a salud a fin de
a los trabajadores y mejorar su salud y bienestar».

El trabajo es un y que factores como pueden ser las cargas de trabajo,
la exposicion al estrés, entornos saludables, programas de actividad fisica,

y licencias remuneradas entre otros, tienen un en el bienestar y salud de
los trabajadores

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH). Total Worker Health [pagina Web]. Atlanta, USA: US Centers for Disease
Control and Prevention; [actualizada 9 agosto de 2017; citada 20 enero de 2019]. Disponible en: https://bit.ly/2EbIB1x. [ Links ]



https://bit.ly/2EbIB1x

Espacio para titulo

trabajadores por

turnos horarios de trabajo no
tradicionales

tasas de sobrepeso,
obesidad enfermedades
metabolicas.

Schulte PA, Wagner GR, Ostry A, Blanciforti LA, Cutlip RG, Krajnak KM, et al. Work, obesity, and occupational safety and health. Am J]
Public Health. 2007;97(3):428-36. DOI: 10.2105/AJPH.2006.086900. [ Links ]
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«desde una consideracion laboral de la
vigilancia de la salud hay un tema
desencadenado, directa o indirectamente,
por el estrés que, como otros de caracter
grave, debe ser recogido entre las
prioridades de la medicina del trabajo: se

trata de la
generadores de situaciones de
sobrepeso y obesidad que constituirian
factores de riesgo de patologias multiples y
actuarian como agravantes de cualquier
enfermedad».

Diaz Franco ]J. Estrés alimentario y salud laboral vs. estrés laboral y
alimentacion equilibrada. Med Segur Trab. 2007;53(209):93-9. [ Links ]
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Nutricion e hidratacion
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Una junto con una
adecuada hidratacion, tienen el potencial de
en , SIn
embargo, resultan escasas las intervenciones
nutricionales como medida para mejorar la
salud y el rendimiento de los trabajadores.

Impensable, por ejemplo, en el deporte,
donde la nutricion es parte fundamental
para optimizar el rendimiento y donde se
han desarrollado recomendaciones basadas
en la evidencia y las mejores practicas

Shearer J, Graham TE, Skinner TL. Nutra-ergonomics: influence of nutrition on physical employment standards and the health of workers.
Appl Physiol Nutr Metab. 2016;41(6 Suppl 2):5165-74. DOI: 10.1139/apnm-2015-0531. [ Links ]
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Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria. Estrategia NAOS: Estrategia para la nutricidon, actividad fisica y prevencion de la obesidad [monografia en
Internet]. Madrid, Espana: Ministerio de Sanida y Consumo, Agencia Espafola de Seguridad Alimentaria; 2005 [consultada 20 enero 2019]. Disponible
en: https://bit.ly/10fiB1V. [ Links ]



https://bit.ly/1OfiB1V
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La industria alimentaria bombardea constantemente al posible comprador con

anuncios de productos relacionados con supuestas mejoras en la salud, el estado de
alerta, el aumento de energia o la reduccion de la fatiga. Y sin un adecuado

conocimiento, el trabajador puede tomar malas decisiones nutricionales debido a |la

falta de informacion adecuada sobre los beneficios o perjuicios de ciertos productos.

Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria. Estrategia NAOS: Estrategia para la nutricion, actividad fisica y prevencion de la obesidad [monografia en
Internet]. Madrid, Espana: Ministerio de Sanida y Consumo, Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria; 2005 [consultada 20 enero 2019]. Disponible

en: https://bit.ly/10fiB1V. [ Links ]



https://bit.ly/1OfiB1V
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Nutra-ergonomia

Definida como «la interfaz entre los
trabajadores, su entorno de trabajo vy el
rendimiento en relacion con su estado
nutricional. Considera que la nutricion
es una parte integral de un lugar de
trabajo seguro y productivo que abarca
la salud fisica y mental, asi como el
bienestar a largo plazo de los
trabajadores».

Shearer J, Graham TE, Skinner TL. Nutra-ergonomics: influence of nutrition on physical employment standards and the health of workers.

Appl Physiol Nutr Metab. 2016;41(6 Suppl 2):5S165-74. DOI: 10.1139/apnm-2015-0531. [ Links ]
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Nutra-ergonomia
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Esta revision explora el conocimiento, la conciencia y las practicas comunes de
nutricion, hidratacion, estimulantes y uso de productos fortificados empleados

antes de las pruebas de estandares de empleo fisico y dentro del lugar de
trabajo.

Influencia de estas estrategias nutraergondmicas en los estandares fisicos de
empleo, la seguridad de los trabajadores y el desempeno.

Explora las funciones, responsabilidades e implicaciones para el solicitante, el trabajador vy el
SALUDABLE EN empleador en el contexto de la nutraergonomia, con referencia a la provision y sostenibilidad de
un entorno propicio para optimizar la salud y el bienestar de los trabajadores.

Influencia de la desincronizacidon prolongada o crdnica (trabajo irregular o por turnos) en el
horario de trabajo sobre el metabolismo y la salud a largo plazo, incluido el riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas y complejas.

Proporciona estrategias y recomendaciones nutraergonomicas practicas para el solicitante, el
trabajador y el empleador para mejorar la seguridad, el desempeno, la salud y el bienestar de
los trabajadores a corto y largo plazo..

Nutra-ergonomics: influence of nutrition on physical employment standards and the health of workersjane Shearer?, Terry E Graham2, Tina L Skinner 3
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27277565/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Shearer+J&cauthor_id=27277565
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27277565/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Graham+TE&cauthor_id=27277565
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27277565/#full-view-affiliation-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Skinner+TL&cauthor_id=27277565
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27277565/#full-view-affiliation-3
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Estrategias de nutricion
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Los programas integrales de salud se definen como

® «un conjunto de estrategias coordinadas (que incluyen programas,
politicas, beneficios, apoyos ambientales y enlaces a la comunidad
circundante) que se implementan en el sitio de trabajo, disefiados
para mejorar la salud y la seguridad de todos los empleados».

e Recientes estudios respaldan la efectividad de estos programas en
el lugar de trabajo para mejorar la salud de los empleados y los
resultados de productividad.

Consenso general

e En que la combinacién de intervenciones de multiples
componentes (centradas en el manejo del estilo de vida que abarca
el manejo del estrés, |la actividad fisica, la nutricidn, el control del
habito tabaquico y el consumo de alcohol) es mas efectiva que los
programas que se centran en una sola intervencion (solo ejercicio
por ejemplo).

Schrder S, Haupt ], Pieper C. Evidence-based lifestyle interventions in the workplace - an overview. Occup Med (Lond). 2014;64(1):8-
12. DOI: 10.1093/occmed/kqtl36.
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Wedea Nutricion en el espacio de trabajo

|3 se ha convertido en uno de
los principales de la
, Ya que las empresas en

diferentes sectores han detectado que un
gran porcentaje de su plantilla laboral no
cuenta con una

constante
diagnodstico de las enfermedades

mala nutricion.
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Productividad vinculada a la nutricion

Existe una relacion estrecha entre una mala
nutricion y trabajadores enfermos, situacion
gue termina siendo un incremento en gastos
meédicos para las companias, pérdidas por
ausentismo laboral y baja de productividad.

Aplicar medidas en un entorno laboral puede

propiciar una cadena positiva en un amplio
espectro de |la poblacion econdmicamente
activa, que ademas permeara en sus hogares
en la busqueda por continuar con una
nutricion balanceada.

https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0465-546X2019000200001
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El nuevo paradigma de la salud laboral:
alimentacion, nutricion y dieta
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Una buena alimentacion es clave para prevenir muchas
enfermedades cronicas y mantener el rendimiento laboral

adecuado,

No es facil para los trabajadores generar estos habitos positivos

porque hay inercias en contra, pero si una empresa ya detecto
este desafio bien puede informar a sus colaboradores,
educarlos en este tema y llevar a cabo actividades como

un menu balanceado si es que cuentan con comedor o
actividades fisicas para promover el ejercicio.

https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0465-546X2019000200001
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Hidratacion en el lugar de trabajo: influencia en el rendimiento

Un conjunto de pruebas destaca la importancia de la hidratacion
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para facilitar un rendimiento 6ptimo.

e Sin embargo, comunmente asociamos esto como un problema sdlo en situaciones
fisicamente exigentes y duras. ambientes. Esta bien demostrado que existe una

diferencia en el estrés fisiologico entre personas euhidratadas. y personas
deshidratadas.

Deshidratacion minima (tan baja como 1-2% del cuerpo pérdida
masiva)

e que potencialmente afecta el estado de animo, la atencidn, el tiempo de reaccion,
la vigilancia, la memoria de trabajo y aumento de la tensién/ansiedad (American
Dietetic Association. 2009; Ganio et al. 2011; Masento et al. 2014; Maughan 2003;
Maughan et al. 2007).

Deshidratacion moderada (~2% de pérdida de masa corporal)

* ha comunmente se ha asociado con efectos fisioldgicos perjudiciales y reducciones
en el ejercicio de resistencia. rendimiento, particularmente en condiciones de calor
(Burge et al. 1993; Ebert et al. 2007; Lopez et al. 2011; Maughan et al. 1996;
McConell y cols. 1997; Sawka et al. 2007).

Por lo tanto, la hidratacion debe ser considerados en un espectro
de profesiones. (Por ejemplo: mineros, mecanicos...)

https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0465-546X2019000200001
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* En muchas regiones del mundo, el café es sindonimo de lugar de trabajo.

Mientras que el café contiene miles de compuestos biolégicamente activos, el principal ingrediente activo es la cafeina.
Dos terceras partes de Los adultos canadienses consumen café (~¥100-140 mg de cafeina por taza) diariamente (Coffee
Association de Canada 2013).

Aspecto social de beber café es fundamental para su atractivo, su estimulante Las propiedades también son atractivas
tanto para los trabajadores como para los empleadores.

Ha habido una auge de alimentos y bebidas que contienen cafeina fuera de las fuentes tradicionales (es decir, café, té,
cola) bebidas, chocolate y cacao). Es de destacar que las bebidas "energéticas" que contienen cafeina (normalmente
comercializadas como inyecciones' o formulaciones mas grandes, a menudo endulzadas con azucar, que contienen entre
25y 250 mg de cafeina por porcion)

Especialmente entre los trabajadores adultos jovenes. Ventas de bebidas energéticas que contienen cafeina han crecido
exponencialmente en los ultimos 10 anos, con Norte Se prevé que las ventas en Estados Unidos alcancen los 21 mil
millones de dolares en 2017 (ReportsnReports 2013; The Economist 2013).

En general, los hombres adultos jovenes consumen mas bebidas energéticas azucaradas que contienen cafeina que
mujeres y al igual que aquellos empleados en |la construccion, el ejército, los servicios publicos, la mineria y la agricultura
(Berger et al. Alabama. 2011; Molinero 2008).

Trabajadores en trabajos que implican largos desplazamientos, exigencias largas o tediosas incluyendo horas extras, altas
exigencias fisicas, baja remuneracion, asi como aquellos que trabajan en multiples trabajos son mas propensos a
consumir bebidas energéticas (Grandner et al. 2014; Pichainarong et al. 2004; Stephens et al. Alabama. 2014).
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Weduca Estimulantes

La cafeina se suele utilizar para compensar los efectos del descanso y el sueno insuficientes.

Perspectiva de rendimiento,

e La cafeina es una droga psicoactiva que mejora los procesos cognitivos simples. habilidades, vigilancia, atencion, tiempo de reaccion,
percepcion del esfuerzo, memoria y estado de animo.

Evidencia de la investigacion

e Sugiere beneficios cognitivos (por ejemplo, vigilancia, atencion, rendimiento psicomotor).

Los niveles de cafeina aumentan durante la privacion del suefo, lo que puede ser de particular importancia para cambiar
trabajadores y ocupaciones para los cuales una mala vigilancia puede tener consecuencias importantes, p. militar.

e El peso de la evidencia de la investigacién sugiere que la ingestion de 3-6 mg/kg de masa corporal de cafeina (es decir, 200-400 mg
para un adulto promedio (Walpole et al. 2012) provoca mejoras significativas en la resistencia (>30 min) rendimiento (Doherty 1998;
Graham y Spriet 1991; Graham y Spriet 1995; Graham et Alabama. 1998; Spriet y Gibala 2004; Spriet et al. 1992).

e Pequefias dosis de 1 a 2 mg/kg de masa corporal de cafeina (es decir, 50-200 mg para un adulto promedio (Walpole et al. 2012)
pueden mejorar el tiempo de reaccion, el estado de alerta y la visidon. procesamiento de informacion (Haskell et al. 2005), que son
cruciales para el desempeno en muchas profesiones.

e Por lo tanto, es posible que muchos trabajadores consuman mas cafeina de la necesaria para obtener efectos beneficiosos, y si
consumir cafeina en dosis extremadamente altas, en realidad puede correr el riesgo de reducir su rendimiento.tempus placerat velit
a placerat.

https://web.archive.org/web/20180719210959id_/https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/

1807/72513/1/apnm-2015-0531.pdf
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rendimiento en el lugar de trabajo

Influencia en rendimiento y bienestar

Una tendencia relativamente nueva en la industria alimentaria es la introduccion de
“nutrientes” mejorados o fortificados. productos y bebidas, incluidas aguas vitaminadas,
jugos funcionales de frutas y verduras, “bocadillos” de frutas y bebidas deportivas.

Estos productos ahaden aminoacidos, estimulantes, vitaminas, minerales y otras

especialidades. Ingredientes (por ejemplo, ingredientes a base de hierbas) que se
comercializan para mejorar la atencion y el rendimiento fisico.

En el lugar de trabajo, el uso de estos "mejoradores del rendimiento" es popular en
lugares de trabajo que involucran Trabajo fisico o trabajo por turnos.

Estos productos estan cargados de salud. afirmaciones, pero a menudo hay poca
evidencia que las respalde..
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Analisis detallado del contenido de estas bebidas en Canada segin Dachner y colegas (Dachner

2015) muestran gue contienen, en promedio, 4,5 diferentes fortificaciones nutricionales siendo
las vitaminas B6, B12, B3 (niacina) y C las mas frecuentes.

e Estos en muchos casos, excedian o excedian bruscamente las necesidades diarias de uno, si no de todos, los necesarios.

En el lugar de trabajo, estas bebidas a menudo se perciben como un ahorro de tiempo o una
bebida "saludable".

sustitucion de una dieta equilibrada. Muchos productos también comercializan en sus envases
declaraciones sobre frutas y verduras como "contiene dos porciones de verduras” o “50% de
fruta real”.

e Sin embargo, como este marketing se relaciona con ingredientes mas que con nutrientes, existen desafios con respecto a la
regulacidon segun los cédigos de normas alimentarias.

Productos que llevan estos Las afirmaciones se absorben mas rapido que la fruta real, lo que
resulta en rapidos picos de glucosa en la sangre (es decir, una mayor liberacion de insulina, con |la
consiguiente supresion de la oxidacion de grasas y una mayor utilizacion de glucogeno, o

posiblemente hipoglucemia por la rapida absorcion muscular de glucosa), y a menudo son mas
altos en sodio, grasas saturadas y azticar y menos fibra que las frutas y/o verduras frescas
(Wellard et al. 2014).

e Por lo tanto, consumir Estos productos como forma de satisfacer el consumo de frutas y verduras pueden afectar
negativamente a la dieta y la salud de los trabajadores. salud y bienestar posteriores.
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La proteina es un nutriente esencial en la dieta de los
trabajadores para frenar el hambre y mejorar la reparacion

y recuperacion después de un trabajo fisicamente
exigente.

e Casi todos los adultos en el mundo occidental logran ingesta adecuada de
proteinas (por ejemplo, equilibrio de nitrogeno o un rango asociado con
un riesgo reducido de enfermedad crdnica) enfermedad y al mismo
tiempo proporciona cantidades adecuadas de nutrientes esenciales) a
través de su dieta, generalmente a través de consumo de una variedad de
fuentes que incluyen carne, lacteos, pescado, soja, huevos, lentejas,
nueces y legumbres (Waern et al. 2015; Wu 2016).

En Canadj, la ingesta dietética de referencia recomendada
de proteinas es 0,8 g/kg de peso corporal (PC)/dia para
adultos sanos, o0 10-30% de la ingesta total de energia con
niveles minimos de actividad fisica.

e Este requerimiento aumenta cuando hay exigencia fisicaa 1,0, 1,3y 1,6 g.
proteina por kg de peso corporal por dia para personas con actividad fisica
minima, moderada e intensa, respectivamente (Health Canada 2010; Wu

2016).

https://web.archive.org/web/20180719210959id_/https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/

1807/72513/1/apnm-2015-0531.pdf
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Estrategias y recomendaciones Nutra-Ergonomic

Importante reconocer que cada trabajador y El lugar de trabajo son unicos.

e Flexibilidad en cuanto a qué factores deben o deben considerarse.

Es necesario incluir la nutricion en estos procedimientos de mejores practicas.

e Los empleadores deben brindar buena educacién en temas de nutricion.

Disminuir oportunidades y eliminar el facil acceso a opciones nutricionales deficientes.

e Asumir la responsabilidad del entorno laboral.

Las recomendaciones son intencionalmente amplias para permitir su adopcion y posterior mejora de la

salud y productividad de los trabajadores en profesiones activas, inactivas y que trabajan por turnos.

e En el futuro la investigacion permitira intervenciones y recomendaciones individualizadas para el trabajador.
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Factores [Influenciados por Alimentos Ambiente, Educacion de
Trabajadores, Hidratacion/Necesidades caldricas, Disponibilidad y
alimentos, Preferencias y Mercadotecnia, Sincronizacion, Irregularidad

BT

Factores reflejados

Factores aceptados

v
5@@

Retencion del trabajador a Largo Plazo, Salud y Bienestar,
Mejora de la productividad Salud y Seguridad.

https://web.archive.org/web/20180719210959id_/https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/

1807/72513/1/apnm-2015-0531.pdf
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Garantizar que se proporcione agua limpia y refrigerada y que sea accesible para
todos los empleados.

Deberia alentarse a los trabajadores a mantener una hidratacion adecuada

e Tiempo suficiente para tomar refrigerios, especialmente en ambientes de trabajo calurosos y humedos
y/o durante tareas laborales fisicamente exigentes.

Cafeina:

e Fuentes tradicionales como el café y el té son preferibles a las endulzadas con azucar.

Bebidas energizantes:

e Crear una cultura corporativa que restrinja o desaliente el consumo de bebidas energéticas que
contienen cafeina.

Suplementacion con Tirosina y Taurina

* No hay evidencia actual que sugiera que la suplementacion con tirosina sea beneficioso.

e El impacto de la suplementacidn con taurina es, en el mejor de los casos, modesto, La suplementacién
no se recomienda para el trabajador tipico.



Como la nutricion y la actividad fisica estan estrechamente entrelazadas, es importante proporcionar y alentar a los trabajadores con oportunidades para
descansos activos.

La actividad fisica aumenta el estado de alerta y puede ayudar a regular las sefiales relacionadas con el apetito y la saciedad, puede distraernos de los refrigerios
frecuentes, especialmente durante los turnos de noche.

Adoptar intervenciones de componentes multiples que se centren en el estilo de vida.

Manejo que abarca el manejo del estrés, actividad fisica, promocion del transporte activo hacia y desde el trabajo.

https://web.archive.org/web/20180719210959id_/https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/

1807/72513/1/apnm-2015-0531.pdf
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Implementar principios de Nutra-ergonomia.

Los estimulantes y los productos energéticos o fortificados tienen efectos
secundarios con consecuencias para la salud a largo plazo beneficios suelen ser de
corta duracion.

Beneficios similares con practicas dietéticas saludables.

Conciencia y reconocimiento de los roles, responsabilidades e implicaciones:
trabajador / empleador en nutraergonomia.

Mientras que los trabajadores toman las decisiones finales con respecto al tipo,
momento y volumen de alimentos y bebidas consumidas, es responsabilidad del
empleador crear ambientes en el lugar de trabajo que sean propicio para opciones
nutricionales saludables.




e Ademas de apoyar el aumento de las tasas de sintesis de proteinas cuando se ingiere con los otros aminoacidos
esenciales (Borsheim et al. 2002), la fenilalanina puede ser convertida por el higado a la tirosina.

e Se sugere que la ingestion aguda de tirosina contrarresta las reducciones en los deterioros cognitivos, psicomotores
y del estado de animo y la intensidad de los sintomas en humanos inducidos por situaciones muy estresantes
(Condiciones ambientales exigentes: frio o hipoxia) (Banderet y Lieberman 1989; Mahoney et al. 2007), o vigilia
prolongada (Neri et al. 1995).

e B “‘C:""y’u.

SN Do By el S

e Cadetes militares que ingirieron 2 g de tirosina al dia durante seis dias de un El curso de entrenamiento de combate
mejord la memoria y las tareas de seguimiento y redujo la presién arterial sistdlica. (Deijen et al. 1999).

* Por lo tanto, en condiciones fisicas muy desafiantes estandares laborales o entornos laborales prolongados, la
suplementacion con tirosina puede tener aplicaciones, sin embargo, no hay evidencia actual que sugiera que la
suplementacion con tirosina sea beneficiosa en condiciones de trabajo menos extremas.

https://web.archive.org/web/20180719210959id_/https://tspace.library.utoronto.ca/bitstream/

1807/72513/1/apnm-2015-0531.pdf
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Es un ingrediente popular en bebidas novedosas, es un aminoacido no esencial que contiene azufre. que
a menudo se describe como un producto metabdlico de otros aminoacidos.

Inicialmente reconocido como un Elemento importante en la bilis y la conjugacién de sales biliares, Ia
taurina también se encuentra en altas concentraciones. en el musculo, el corazén, el SNC y otros tejidos
donde se ha sugerido que desempeiia funciones en los mecanismos de excitacion-contraccion y en el
equilibrio de liquidos (Eby y Halcomb 2006).

Si bien es facil absorbido después de la ingestion, solo pequefias cantidades ingresan a los tejidos.

El consumo de taurina en la dieta norteamericana de los omnivoros suele oscilar entre 40 y 400 mg E—FJ
(Schaffer 2014).

"
.

Esperado la exposicidn a las bebidas energéticas es de ~270 mg por dia en consumidores habituales, y
entre 1400 y 2300 mg por dia en grandes consumidores (Schaffer 2014). Estos niveles son bajos en

i
. = 0
PUM ) BNERGY DRINK ©
ENERGY DRINK ¥ < body o ———CLASSIC

comparacion con la administraciéon de 1000 mg/kg de masa corporal por dia que no ha mostrado efectos | [ g
adversos para la salud en nifios o adultos (Europa Autoridad de Seguridad Alimentaria. 2009). .

Tiene efectos diuréticos débiles y efectos natriuréticos (Mozaffari et al. 2006), y puede estimular la
pérdida ésea con un consumo excesivo de aminoacidos que contienen azufre (Zwart et al. 2005), sin
embargo, el conjunto de evidencia de un beneficio el impacto es modesto en el mejor de los casos.
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