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Resumen: Se analiza la informacién y resultados encontrados sobre la relacion entre
los efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud de
los universitarios de la FQIQ - UNMSM en los ultimos cinco afios, explicando que el
consumo en exceso de cafeina puede provocar efectos adversos en el sistema nervioso
central, mostrando que cuando una persona consume mas cafeina de la que el cuerpo
puede tolerar, el sistema nervioso se sobrestimula desencadenado otras afecciones
en el organismo, responderemos también la siguiente interrogante: ;De qué manera
el consumo en exceso de cafeina influye en la salud de los estudiantes universitarios
sanmarquinos de la FQIQ de la UNMSM?

Palabras clave: Cafeina / Consumo excesivo / Problemas de salud / Dependencia.

Abstract: This study analyzes information and findings regarding the relationship be-
tween the effects of excessive caffeine consumption and health risks among university
students at the FQIQ-UNMSM over the past five years. It explains that excessive caffei-
ne intake can cause adverse effects on the central nervous system; specifically, when ca-
ffeine consumption exceeds the body's tolerance, the nervous system becomes overs-
timulated, triggering other physiological conditions. We also address the following
question: How does excessive caffeine consumption affect the health of FQIQ-UNMSM
university students?

Key words: Caffeine / Excessive consumption / Health problems / Dependence.
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Résumé: Cette étude analyse les informations et les résultats concernant le lien entre
les effets d'une consommation excessive de caféine et les risques pour la santé des
étudiants de la FQIQ-UNMSM au cours des cing dernieres années. Elle explique qu'une
consommation excessive de caféine peut entrainer des effets indésirables sur le syste-
me nerveux central : lorsque |'apport en caféine dépasse la tolérance de I'organisme,
le systéme nerveux est surstimulé, ce qui déclenche d'autres troubles physiologiques.
Nous répondrons également a la question suivante : de quelle maniére la consom-
mation excessive de caféine affecte-t-elle la santé des étudiants de la FQIQ-UNMSM ?

Mots-clés : Caféine / Consommation excessive / Problémes de santé / Dépendance.

1. Introduccién

En la presente investigacién analizaremos la informacién y resultados encontrados
sobre la relacion entre los efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los
riesgos en la salud de los universitarios de la FQIQ - UNMSM en los ultimos cinco
anos en el Perdy, iniciaremos sefalando que el consumo en exceso de cafeina puede
provocar efectos adversos en el sistema nervioso central (Organizacion Mundial de la
Salud, 2023), lo que refiere, que cuando una persona consume mas cafeina de la que
el cuerpo puede tolerar, el sistema nervioso se ve sobreestimulado y ello desencade-
na otras afecciones en el organismo, tendremos en cuenta la siguiente interrogante;
¢De qué manera el consumo en exceso de cafeina influye en la salud de los estudian-
tes universitarios sanmarquinos de la FQIQ?. A lo que, un estudio de la Universidad
de La Laguna en Espafa revela que los estudiantes ingieren cafeina para mantenerse
despiertos; pero se enfrentan a efectos secundarios que involucran su salud fisica y
mental. Ademas, se trabajard en base al siguiente objetivo general sobre argumentar
los efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud de los
universitarios de la FQIQ - UNMSM.

Asimismo, se torna pertinente desarrollar el significado de los riesgos en la salud como
aquellos factores que aumentan la probabilidad de que una persona desarrolle enfer-
medades (Ministerio de Salud Pdblica y Bienestar Social, 2022). Los cuales se manifies-
tan con sintomas como el insomnio, la ansiedad, depresién, taquicardia y dependencia
y problemas gastricos o renales, debido a la accién estimulante de la cafeina sobre
los receptores de adenosina. Para controlarlo, se recomienda promover un consumo
moderado y consciente de cafeina, priorizando hébitos saludables como el descanso
adecuado y la gestién del tiempo.

Se trabajarad en torno a la siguiente tesis sustentada enfocada en los efectos del con-
sumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud, es perjudicial porque
genera alteraciones en la salud mental, problemas en el sistema nervioso y cardiovas-
cular, en la salud digestiva y dependencia en los universitarios de la FQIQ — UNMSM,
siendo la finalidad del trabajo concientizar sobre los efectos perjudiciales que el consu-
mo excesivo de cafeina puede ocasionar en la salud de los estudiantes sanmarquinos
de la FQIQ. A continuacién, se procedera a desarrollar los siguientes respaldos como
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son el insomnio, la ansiedad, la depresidn, alteraciones en el sistema nervioso central
y en la microbiota, aumento de la presion arterial y frecuencia cardiaca, incremento
de la acidez gastrica, el efecto diurético, la irritabilidad, los sintomas de abstinencia y
tolerancia.

La investigacion se desarrollarad teniendo en cuenta que, de acuerdo a los resultados
de una encuesta previamente realizada, la bebida con cafeina de preferencia entre los
estudiantes de la FQIQ - UNMSM es el café, ademas que, su consumo ha mostrado un
crecimiento notable tanto global como nacionalmente entre los adultos jévenes. Pues,
segln Méndez (2025), el café se ha consolidado como una de las bebidas de prefe-
rencia en los hogares peruanos, ello de la mano con una tendencia de impulsos en el
mercado con respecto a atraer especialmente consumidores jévenes mediante nuevas
presentaciones y estrategias de marketing. Esta expansién del mercado cafetero, coin-
cide con datos publicados en un articulo de la Junta Nacional de Café (2022), el cual
reporta un crecimiento sostenido en el consumo per cépita de esta bebida en el Perd,
proyectdndose pasar de 1.4 kilogramos anuales, a 2 kilogramos por persona para 2030.
De donde se puede inferir un aumento en la exposicién de la poblacién universitaria
a bebidas con cafeina, lo cual se vincula con los resultados que se obtuvieron en las
encuestas realizadas.

2. El exceso de cafeina y los riesgos en la salud

Los efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud son
perjudiciales, pues generan alteraciones en la salud mental, ya que puede provocar
ansiedad, tal como lo menciona el estudio realizado por Bertasi et al. (2021), donde
afirman que el consumo habitual de cafeina se relaciona con la presencia de sintomas
depresivos y por lo tanto, mayores niveles de ansiedad en estudiantes universitarios.
Esto quiere decir que, aunque la cafeina puede brindar un efecto estimulante, su con-
sumo excesivo podria afectar el bienestar emocional de los jévenes estudiantes de la
FQIQ. En este caso, se concuerda con los autores, que en muchas ocasiones los estu-
diantes recurren a la cafeina para mantenerse despiertos y rendir académicamente sin
considerar sus efectos psicolégicos a largo plazo. Por ende, se recomienda fomentar
estrategias mas saludables como, mantener rutinas de descanso adecuadas y mejorar
los hédbitos de estudio, para evitar depender de la cafeina como fuente principal de
energia.

Por otro lado, segin Unsal y Sanlier (2025), diversos estudios han evidenciado que los
efectos de la cafeina sobre la ansiedad dependen de la dosis consumida: mientras ni-
veles bajos y moderados (entre 40-300 mg) pueden mejorar el estado de animo, una
ingesta elevada (superior a 400 mg) tiende a generar efectos ansiogénicos. Ello signifi-
ca que la ingesta de cafeina sobre sus cantidades recomendadas de consumo ocasiona
que su accion estimulante en el sistema nervioso genere respuestas asociadas al estrés
y la ansiedad. Por lo que invita a considerar, como la cafeina puede influir en el equi-
librio emocional, especialmente cuando su consumo se convierte en un héabito para
mantener el rendimiento académico. Por ello, se recomienda mantener un consumo
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consciente sobre la cantidad de cafeina, de manera que los estudiantes reconozcan
sus limites y eviten consecuencias negativas sobre su salud mental.

Asimismo, Jee et al. (2020) sefialaron que “excessive caffeine can cause symptoms
ranging from general anxiety to compulsive disorders.” La presente afirmacién con-
cluida por un estudio, nos quiere decir que la sobreestimulacién del sistema nervioso
a causa de un alto consumo de cafeina puede intensificar sintomas como inquietud,
pensamientos acelerados y dificultad para concentrarse. Asi como, comportamientos
repetitivos e incontrolables como movimientos nerviosos o pensamientos intrusivos.
Ello invita a reflexionar sobre cémo el consumo de cafeina puede amplificar la tension
emocional y la sensacién de pérdida de control, especialmente en momentos de alta
presiéon. De modo que, se recomienda a los estudiantes limitar su consumo en momen-
tos significativos y de nerviosismo como pueden ser exdmenes importantes o presen-
taciones.

Otro de los efectos del consumo excesivo de cafeina en los estudiantes universitarios
es el insomnio, pues Miller et al. y Vandenbogaerde et al. (2024) observaron que el
consumo de cafeina antes de dormir prolonga significativamente el tiempo que una
persona tarda en conciliar el suefio, especialmente en quienes no la consumen de for-
ma habitual. Esto refiere, que la ingesta en exceso de cafeina no solo afecta la duracién
del descanso, sino también la capacidad de dormir rdpidamente, provocando fatiga y
falta de concentracién durante el dia. Se coincide con los autores, ya que las personas
suelen preferir consumir cafeina a altas horas de la noche, lo que puede ocasionar in-
somnio y otros efectos que no lo relacionan a su consumo. Por ende, se recomienda
evitar bebidas con cafeina al menos tres horas antes de dormir y optar por habitos de
suefio mas organizados, especialmente en los estudiantes que tienen rutinas exigentes.

Jee et al. (2020) también sefialan que un consumo elevado de cafeina puede reducir
las horas totales de descanso y alterar las fases normales del suefio, afectando su cali-
dad general, sobre todo en adultos de mediana edad. Esto significa que la cafeina, al
estimular el sistema nervioso, interrumpe el ritmo natural del descanso e impide que el
cuerpo recupere la energia necesaria para su funcionamiento éptimo. A lo que invita
a reflexionar, sobre cémo una sustancia rutinaria afecta silenciosamente nuestro rendi-
miento diario y salud mental. Por ello, es recomendable mantener un consumo mode-
rado de cafeina y buscar otras alternativas que estimulen el organismo.

Ello se complementa con que se ha demostrado que la falta o mala calidad del suefio
es un factor de riesgo para enfermedades como la demencia, la psicosis y la diabetes,
ademas de deteriorar la calidad de vida al generar estrés psicolégico y predisposicién
a enfermedades fisicas (Lopez & Andrade, 2024). Esto quiere decir que el descanso
adecuado no sélo es influyente en el bienestar mental, sino también en la prevencién
de enfermedades fisicas graves. Por lo tanto, se evidencia la importancia de regular
el consumo de cafeina, ya que su abuso puede agravar los trastornos del suefio y por
ende, aumentar dichos riesgos. En consecuencia, se recomienda optar por un habito
de descanso saludable y controlar su consumo, particularmente en etapas de alta exi-
gencia académica.
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De igual manera, Ramos et al. (2023) observaron que las personas que consumen ca-
feina durante la noche se despiertan con mayor frecuencia y permanecen mas tiempo
en estado de vigilia que quienes no la consumen; sugiriendo que la cafeina interrumpe
la continuidad del suefio afectando la calidad del descanso. Por lo mismo, se entiende
que el consumo elevado de cafeina puede fragmentar el suefio, provocando desper-
tares repetitivos que impiden alcanzar un suefio profundo y reparador. Entonces, con-
cordamos que la cafeina puede terminar generando un ciclo de fatiga acumulada en
aquellos estudiantes que la usan para "mejorar" su rendimiento académico, creando
un efecto contraproducente. Por esta razén, es recomendable evitar un consumo exce-
sivo de ella diariamente.

Como ultimo punto en el margen psicolégico, encontramos a la depresiéon como efec-
to del consumo excesivo de cafeina en los estudiantes universitarios, donde Jee et al.
(2020) explican que la ingesta exagerada de cafeina puede intensificar los sintomas
depresivos al sobreestimular el sistema nervioso, esto debido a que en la adolescen-
cia el cuerpo tarda mas en eliminar la cafeina, lo que prolonga sus efectos y puede
aumentar el riesgo de depresion por los trastornos del suefio que genera. Esto indica
que la cafeina en exceso puede alterar el equilibrio quimico del cerebro y perjudicar el
descanso, afectando directamente a la estabilidad emocional. Esto permite reflexionar
que el habito de consumir cafeina para sobrellevar el ritmo académico puede terminar
afectando el equilibrio mental, ocasionando agotamiento, insomnio y desanimo. De
manera que, es aconsejable que los estudiantes opten por estrategias mas saludables
para manejar el cansancio en el rendimiento académico, como una mejor organizacién
del tiempo o pausas activas, que reduzcan la dependencia de la cafeina como fuente
de energia.

Reforzado con el hallazgo de Aleem et al. (2024), quienes encontraron una correlacion
positiva entre el consumo excesivo de bebidas que contienen cafeina y niveles mas
altos de sintomas depresivos entre estudiantes universitarios. Lo presente pone en evi-
dencia que el consumo de esta sustancia podria estar contribuyendo a la aparicién o
empeoramiento de la depresién. Ademads, teniendo en cuenta el contexto universitario
donde la presién académica, la falta de suefio y la alta ingesta de estimulantes suelen
combinarse, se concuerda con el autor que el uso excesivo de cafeina influye altamente
en el estado de dnimo de los estudiantes. Por lo tanto, se exhorta disminuir su consumo
en momentos de alto estrés.

3. Efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud

Los efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud son
perjudiciales porque generan problemas en la salud fisica ya que alteran al sistema
nervioso, Medicinal Journal 2021, por Lara & Herrera, determinan a la cafeina como
factor influyente en el funcionamiento del cuerpo humano, debido a que la cafeina
tiene efectos positivos y negativos en el ser humano, afectando el sistema nervioso
central. Esto significa que su consumo no es completamente inofensivo, ya que su ac-
cién estimulante puede alterar procesos fisioldgicos esenciales, especialmente cuando
se ingiere en exceso. Desde una perspectiva critica, si bien la cafeina es aceptada so-
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cialmente y consumida a diario, se subestima su impacto sobre el sistema nervioso, lo
que evidencia una falta de conciencia respecto a los riesgos potenciales asociados a su
ingesta elevada. Por ello, se advierte promover un consumo responsable, priorizando
la moderacién y el conocimiento de los limites seguros establecidos por organismos
de la salud.

Segun Vera (2021) sostiene que la cafeina tiene la propiedad de bloquear los recepto-
res de adenosina en el SNC, significa que al no estar disponible el efecto inhibitorio, se
incrementa la actividad cerebral. Sin embargo, aunque este mecanismo puede mejorar
temporalmente el estado de alerta, también puede generar dependencia, alteraciones
del suefio y fatiga posterior, especialmente en estudiantes que consumen cafeina para
sostener largas jornadas académicas sin descanso adecuado. Por ello, se invita pro-
mover un consumo moderado y consciente de cafeina, priorizando habitos saludables
como el descanso adecuado y la gestién del tiempo.

De igual manera, Liy (2021), realizé un estudio en poblacién estudiantil que documen-
ta efectos en el sistema nervioso central como palpitaciones y temblores asociados al
consumo de cafeina. Este hallazgo demuestra que su consumo elevado puede alte-
rar significativamente el equilibrio del sistema nervioso en jovenes con alta demanda
académica y estrés constante. Subraya la vulnerabilidad de grupos sometidos a alta
presién académica y la necesidad de analizar con mayor rigor el impacto de la cafeina
en el desempefio cognitivo y emocional. Se sugiere impulsar un consumo responsable
de cafeina entre estudiantes y jévenes adultos, fomentando la educacién sobre dosis
seguras y alternativas saludables para mejorar la energia, como el descanso adecuado,
hidratacién y técnicas de manejo del estrés.

Por otro lado, Smith & Colleagues. (2021. p.78) indican que ademas de los efectos co-
munes de estimulacion, la cafeina puede exacerbar la tensién cardiovascular en pobla-
ciones jovenes sometidas a demandas académicas y emocionales elevadas. Entonces,
los hallazgos muestran una relaciéon directa entre la cafeina y la elevacién de la presién
arterial en jévenes bajo estrés, lo cual sigue siendo una problemética vigente. También,
seria beneficioso potenciar programas de educacién sobre los riesgos cardiovasculares
asociados al consumo excesivo de estimulantes.

Mayo Clinic (2025), afirma que la cafeina puede ocasionar un aumento leve de la pre-
sion arterial, en caso inclusivo que no se tenga hipertensién arterial. Seflala que
la cafeina actla como un estimulante sobre el sistema cardiovascular, provocando un
incremento temporal de la presién arterial incluso en personas sanas. Esto se debe a
su efecto vasoconstrictor y a la estimulacion del sistema nervioso simpéatico, meca-
nismos que pueden resultar especialmente relevantes en jévenes universitarios que
suelen consumir café y bebidas energéticas durante periodos académicos exigentes.
Seria conveniente incentivar alternativas saludables como pausas activas, hidratacion
adecuada y técnicas de manejo del estrés, asi como fomentar el consumo responsable
de bebidas estimulantes.
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Al igual que, Medscape en Espafiol (2022), la ingestion de bebidas energizantes mostré
elevaciones de la presién arterial sistélica con un valor maximo del intervalo de con-
fianza de 95 % que llegd a 8,43 mmHg. Evidencia que las bebidas con cafeina y otros
estimulantes pueden producir incrementos medibles y clinicamente relevantes en la
presion arterial. Un aumento de hasta 8,43 mmHg en la presién sistélica no es menor,
especialmente considerando que estos efectos se observan incluso en personas jéve-
nes aparentemente sanas. Se recomienda que los estudiantes limiten el consumo de
bebidas energéticas, especialmente en periodos de alta carga académica o falta de
descanso, donde la presion arterial puede estar ya naturalmente elevada.

UC Davis Health, (2023) en “Drinking caffeine promotes the release of noradrenaline
and norepinephrine which can increase heart rate and blood pressure in some indivi-
duals.” (p. 32) Explica que la cafeina estimula la liberacién de noradrenalina y norepin-
efrina, neurotransmisores asociados con el inicio de alerta del sistema nervioso simpa-
tico. Esto ocasiona una aceleracion del ritmo cardiaco (taquicardia) y una subida de
la presion arterial, ya que el organismo entra en un estado de “alerta” fisioldgica. En
el contexto de los estudiantes universitarios, este efecto puede intensificarse debido
al estrés académico y la falta de descanso, potenciando la sobrecarga del sistema car-
diovascular. Se recomienda a los estudiantes moderar su consumo de cafeina, evitando
exceder los 400 mg diarios (equivalentes a unas 3 tazas de café) y evitando la ingesta
de bebidas energéticas.

De igual manera, Infobae (2024). Denota que el consumo frecuente de cafeina podria
alterar el sistema parasimpatico, llevando a un aumento de la presion arterial y la fre-
cuencia cardiaca. Indica que la cafeina actla sobre el sistema nervioso auténomo, es-
pecificamente al inhibir el trabajo del sistema parasimpatico, predomina la accion del
sistema simpatico, lo que provoca una mayor activacién cardiovascular, manifestada en
un incremento de la presién arterial y el ritmo cardiaco. En estudiantes universitarios,
este efecto puede intensificarse por la combinacién de estrés, ansiedad y consumo fre-
cuente de café o bebidas energéticas. Se recomienda que las instituciones educativas
podrian implementar programas informativos sobre los efectos cardiovasculares de la
cafeina, impulsando un consumo responsable y consciente entre los jovenes.

Ademas, Mayo Clinic (2025). Denota que la cafeina puede causar un aumento breve de
la presion arterial, incluso si no se tiene hipertension arterial , menciona que, la cafeina
tiene un efecto estimulante directo sobre el sistema cardiovascular, ya que bloquea
los receptores de adenosina, lo que origina una liberacién de adrenalina y, en conse-
cuencia, un aumento temporal de la presion arterial. Este fenémeno puede presentarse
incluso en personas sin antecedentes de hipertensién, lo que demuestra que la cafeina
actla como un agente vasoconstrictor y estimulante del sistema nervioso simpatico.

En estudiantes universitarios,este efecto puede intensificarse por la falta de descanso o
el consumo simultdneo de bebidas energéticas. Ademas, es conveniente sustituir par-
cialmente el consumo de café o energizantes por alternativas saludables, como agua o
infusiones sin cafeina, y fomentar una rutina de suefio adecuada para reducir la depen-
dencia a estimulantes.
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4. Enfermedades relacionadas al consumo excesivo de cafeina

Los efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos de salud son
perjudiciales porque incrementan la acidez gastrica lo que acarrea en la gastritis o en
las Ulceras estomacales. E| Seguro Social de Salud del Pert (2021) menciona que
una de las causas del incremento es debido la relajacién del esfinter esofégico inferior
ocasionando el aumento de la produccion de acido clorhidrico en el estémago, lo
cual empeora el reflujo gastroesofdgico en muchos pacientes con gastritis o Ulcera. El
estudio detalla como la cafeina relaja el esfinter esofagico inferior, pues los acidos del
estébmago ascienden y causan acidez o reflujo. Por ello, la evidencia pone en juicio el
consumo poco saludable en los jovenes universitarios, quienes abusan del consumo
de la cafeina debido a que se asocia con un mejor rendimiento, pero no consideran las
consecuencias digestivas. Se sugiere al estudiante adoptar habitos de suefio regulares
que aseguren entre 7 y 9 horas de descanso diario, y asi disminuir el consumo de cafei-
na. En caso contrario, se recomienda limitarla a una cantidad moderada, teniendo en
cuenta que el méaximo diario aconsejado para adultos es de 300 a 400 mg.

Asimismo, se llevd a cabo un estudio donde estudiantes de la universidad de Hachemi-
ta en Zarga, Jordania; presentaron diversos sintomas después de una sobredosis de ca-
feina, como acidez gastrica, dolor abdominal y reflujo, demostrando la susceptibilidad
de los jévenes universitarios a estos efectos (Hawamdeh et al., 2024) . Estos resultados
confirman la vulnerabilidad de los jévenes ante la sobreestimulacién géstrica causada
por el exceso de cafeina. Se concuerda con el estudio, que el consumo excesivo de
cafeina en contextos académicos se agrava hasta poder convertirse en un problema de
salud publica si no se toman medidas al caso, especialmente cuando los estudiantes la
ingieren para su mejor desempefio.

Se propone que las universidades implementen programas integrales de promocion
de la salud dirigido a la comunidad estudiantil, el cual incluye charlas, talleres interac-
tivos y campafias informativas sobre los efectos del consumo excesivo de cafeina y la
importancia de una regulaciéon adecuada. Estas actividades permitirédn sensibilizar a los
estudiantes acerca de los riesgos asociados a este. Asimismo, se recomienda que la
universidad establezca politicas internas para supervisar y regular la venta de produc-
tos que contengan altas cantidades de cafeina, especialmente bebidas energizantes.

Segun, Purba et al. (2025) demuestra que el consumo excesivo de café presenta un ma-
yor riesgo de gastritis con un 33.3% en la generacidn Z. Este resultado no solo eviden-
cia que, actualmente, el incremento en la ingesta de cafeina entre los jévenes no es un
hecho aislado, sino una tendencia que podria tener consecuencias directas en su salud
digestiva. En efecto, a medida que mas personas consumen cafeina con frecuencia, au-
menta proporcionalmente el riesgo de presentar molestias gastrointestinales como irri-
tacion gastrica, reflujo, diarrea o alteraciones en el ritmo intestinal. Serd recomendable
incluir talleres de nutricién digestiva dentro de los programas de bienestar estudiantil,
con el fin de informar y alertar sobre los efectos del consumo excesivo de cafeina.
Esta iniciativa busca concientizar a la poblaciéon joven, especialmente a los estudiantes,
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acerca de cémo sus habitos de consumo pueden impactar su salud gastrointestinal y
promover practicas mas responsables y saludables.

También, un estudio realizado en la regién de Amhara, Etiopia, determiné que casi un
tercio de los estudiantes universitarios padece sintomas de la enfermedad por reflujo
gastroesofagico (ERGE). Los resultados identificaron que el riesgo de ERGE aumenta
en personas de 20 a 25 afios, en mujeres, y en aquellos que consumen analgésicos
o refrescos con regularidad (Belete et al., 2023). Con ello, refuerza la idea de que, si
casi un tercio de los universitarios presentan sintomas de ERGE y, ademads, consumen
bebidas con cafeina para poder rendir a las diversas actividades de la vida universitaria,
entonces su estado de salud podria deteriorarse ain mas. Esta combinacién no solo
incrementa los riesgos, sino que también evidencia la necesidad de orientacién y regu-
lacion en torno a la salud de la poblacién estudiantil. Se recomienda que las personas
que sufren de gastritis o sintomas de acidez eviten superar los 400 mg de cafeina al dia
y reduzcan la ingesta de bebidas azucaradas, con el objetivo de la moderacién sobre
la eliminacion total.

La alteracién de la microbiota en los efectos del consumo en exceso de cafeina en los
estudiantes universitarios. EsSalud (2021) sefiala que este efecto es causado por la libe-
racién de la hormona gastrina, ocasionando el aumento de la motilidad intestinal. Por
ello, algunas personas presentan cuadros de diarrea después de consumir café.

Pero otro estudio determina que un consumo moderado de cafeina puede favorecer la
defecacion, pero un consumo excesivo puede causar estrefiimiento crénico, especifi-
camente que cada unidad de aumento en la ingesta de cafeina condujo a un aumento
del 6% en el riesgo de estrefimiento crénico (Yang, X., Yan, H., Chen, Y., & Guo, R.,
2025). El estudio concluye que un consumo moderado estimula el trénsito intestinal y
favorece la defecaciéon, en cambio, cuando la ingesta se vuelve excesiva, incrementa el
riesgo de estrefiimiento crénico. Se considera que, segun la informacién presentada, el
consumo excesivo de cafeina puede generar efectos perjudiciales para la salud. En el
caso de un estudiante, es probable que dicho exceso contribuya al desarrollo de pro-
blemas como hemorroides, fisuras anales o incluso prolapso rectal, especialmente
cuando se combina con malos habitos alimentarios y el estrés académico propio de
la vida universitaria. Se recomienda impulsar un plan nutricional en los estudiantes uni-
versitarios sobre los efectos gastrointestinales de la cafeina, enfatizando la importancia
de la moderacién.

También, Saygili, ., Hegde, S., & Shi, X.-Z. (2024).p. 6) explican que este efecto po-
dria ser tanto beneficioso como problematico, ya que, puede ayudar a quienes sufren
de digestién lenta, pero, un consumo excesivo o frecuente podria alterar el ritmo in-
testinal normal. Ademas, indica que el consumo de cafeina estimula la liberacién de
hormonas gastrointestinales aumentando la actividad motora del colon, lo que ocurre
en un aproximado de 30 minutos después de la ingesta. En resumen, explica la sensa-
ciéon de urgencia intestinal que experimentan algunas personas tras beber café. Con
la siguiente informacién recopilada, se sugiere que las instituciones universitarias pro-
muevan informacién sobre el consumo responsable de cafeina, brindando orientacién
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a los estudiantes respecto a estrategias para mantener la energia. Entre estas destacan
las técnicas de estudio como el pomodoro, los descansos activos y la consolidacion de
rutinas de suefio mas estables. Estas acciones pueden contribuir significativamente al
bienestar digestivo y al rendimiento académico de la poblacion estudiantil.

Rodak, K., Kokot, I., & Kratz, E. M. (2021) sefialan que “la cafeina aumenta la tasa
de filtracién glomerular al antagonizar la adenosina en el rinén. Ademas, explica que
inhibe la reabsorcién de sodio (NaK) en los tibulos renales proximales”, lo que final-
mente conduce al efecto conocido de natriuresis y diuresis. En conclusiéon, describe el
mecanismo por el cual la cafeina actéa directamente sobre el sistema renal donde el
aumento de la produccién de orina recae en los receptores de adenosina. Aunque la
cafeina estimula al organismo para poder sobrellevar un dia arduo para un universita-
rio. Sin embargo, altera el equilibrio renal si se consume de forma continua o excesiva
sin concientizar sobre los riesgos de su ingesta descontrolada. A fin de cuentas, se re-
comienda fomentar programas destacando que el consumo en exceso de cafeina altera
el funcionamiento renal y el adecuado estado de hidratacién, que son claves para el
rendimiento académico y fisico.

Se realizé un estudio cruzado en el que midieron la produccién de orina y la excrecion
de electrolitos en sujetos sanos durante tres horas después de la ingesta de café. Los
resultados mostraron que solo la dosis alta de 4.5 mg de cafeina por kilogramo de peso
corporal generé un aumento significativo en la excrecién de liquidos y electrolitos (Seal
et al., 2017). Este estudio es relevante ya que demuestra que el efecto diurético de
la cafeina depende de la dosis consumida. Se encomienda orientar a los universitarios
sobre mantener una hidrataciéon adecuada porque contribuye al buen funcionamiento
cognitivo y al rendimiento académico.

5. Dependencia debido al consumo excesivo de cafeina

Los efectos del consumo de cafeina asociados a los riesgos de salud son perjudiciales
porque generan dependencia provocando irritabilidad, segin Garcia (2023), la pobla-
cioén universitaria presenta una constancia significativa del consumo de cafeina de tipo
gaseosas, bebidas energizantes, cafés y tés, generando un riesgo toxicolégico debido
a la alta exposicion de esta sustancia. Por ello, se considera de suma importancia el im-
plementar medidas para disminuir la ingesta excesiva de estos productos. Se concuer-
da con el autor en dar a conocer los efectos negativos asociados con el aumento de
la irritabilidad, disminucién de autocontrol y el riesgo que puede producir el consumo
de cafeina en cantidades agigantadas en los estudiantes. Se inidica fomentar entre la
poblacién universitaria alternativas saludables como son los buenos habitos y una dieta
variada y equilibrada.

Segun Rubio y Bethencourt (2022), el riesgo por cafeina en el consumo de bebidas
energéticas generan irritabilidad al sobreestimular el sistema nervioso. Por ello, se ma-
nifiesta la urgencia de generar una reflexion, debido al aumento indiscriminado de
episodios de irritabilidad vinculados al consumo de estas mezclas. Se coincide con
el autor en generar reflexién ante los perjuicios que ocasiona el consumo de bebidas
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energizantes, resaltando los episodios de mal humor, tensién emocional y baja tole-
rancia al estrés. Se recomienda a los estudiantes disminuir la dependencia de estas
bebidas, manteniendo un rendimiento 6ptimo académico sin comprometer a la salud
emocional.

Segun el Minsa (2025), menciona que las bebidas energizantes que contienen cantida-
des altas de cafeina y azlcar, altera al centro neuralgico induciendo a acarrear irritabi-
lidad excesiva, fatiga extrema y suefio en horarios anormales en jévenes que las con-
sumen en exceso. Por ende, el consumo constante de esta mezcla es muy peligroso,
sobre todo en tiempos de exdmenes vemos un incremento en su consumo afectando
terriblemente en su salud y rendimiento académico. Se menciona que los episodios
de irritabilidad ocasionados por la ingesta de cafeina incluida las bebidas energizantes
dafian directamente las canciones neuronales que controlan el estado de 4nimo, lo que
exige reconocer el impacto que genera. Se sugiere limitar el consumo de estas bebidas
y mantenerse hidratado. En caso de tomarlas en exceso y experimentar presion en el
pecho o ansiedad intensa, acudir a un profesional de la salud.

Para Murani (2023), el consumo crénico de bebidas energéticas estd estrechamente
vinculado a sintomas de abstinencia. El potencial adictivo de estas bebidas muchas
veces es subestimado y genera impacto en el bienestar diario. Por ende, durante perio-
dos de evaluacién donde se requiere de una gran exigencia académica se observa una
gran dependencia de esta mezcla; generando abstinencia en aquellos que dejan de
consumirla de manera abrupta. Se concuerda con la autora que es crucial concientizar
sobre los peligros y la reduccién gradual de su consumo. Se recomienda crear un am-
biente de descanso e hidrataciéon adecuada para mitigar los efectos de la abstinencia
provocados por estas bebidas.

Para el Ministerio de Sanidad (2022), la ingesta de cafeina puede generar sintomas de
abstinencia originados tras un periodo de consumo elevado y descenso brusco. En
consecuencia, muchos de los estudiantes luego de la etapa académica y con la llegada
de las vacaciones resienten esto, generando abstencién por ausencia de cafeina. Nos
alineamos con la entidad estatal en dejar progresivamente el consumo de cafeina, to-
mando medidas adecuadas y no apresurando el proceso. Se aconseja mantener hidra-
tado al individuo y elaborar un buen plan de estudios, evitando asi la ingesta de cafeina
en cantidades anormales.

El Minsa (2025), habla del consumo excesivo de bebidas energizantes y cémo estas
pueden originar problemas en el suefio (insomnio) e irritabilidad que se intensifican
cuando se reduce el consumo abrupto de cafeina. Por consiguiente, se interpreta que
la cafeina dentro de las bebidas energéticas afectan directamente al sistema nervioso,
alterando procesos fundamentales como el del suefio y el descanso, y a su vez ocasio-
nando un bajo rendimiento académico. Incentivando al estudiante a que ingiera mas
para poder “rendir mejor”. Se concuerda con el MINSA que los riesgos ocasionados
por la ingesta excesiva lejos de ser un beneficio para los estudiantes , se convierten en
eso, una perjuicio; haciendo que estos creen un ciclo de dependencia-abstinencia. Se
recomienda que la abstinencia provocada por esta mezcla, sea tomada como un pro-
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blema, pues de esa manera ayuda a entender el porque muchos jovenes estudiantes
dependen de este. Se recomienda reducir de manera gradual el consumo y mejorar los
habitos para evitar este circulo dafiino.

Cizméarova et al. (2024), mencionan que el consumo repetido de cafeina desarrolla
tolerancia en los consumidores, lo que indica una ingesta en aumento a la original,
pues los efectos estimulantes iniciales no son suficientes. Esto conduce a un aumento
indiscriminado sin medicién de por medio. Ante esto, las dosis de cafeina cada vez son
mas altas y sin percibir un beneficio adicional significativo, hasta el punto de perjudicar
la salud del consumidor. Concordamos con los autores, que es importante comprender
el mecanismo para evitar las alzas en el consumo, a su vez intentar disipar los efectos
que genera. Se propone que los universitarios tengan periodos de descanso de esta
mezcla, ademds de emplear estrategias para poder mantener la energia durante la vida
académica.

Murani (2023), evidencié el desarrollo de tolerancia farmacolégica en consumidores
diarios de bebidas energéticas con cafeina. Esto se da, tras el consumo sostenido de
esta mezcla, haciendo que el sistema genere resistencia y que de manera progresiva
se necesiten mayores cantidades de estas bebidas, esto afecta directamente al estado
de alerta del individuo y la concentracién. Ante ello, los jévenes universitarios, para
mantener su rendimiento académico, incrementan su ingesta con el coste de efectos
negativos potenciales. Se concuerda con la autora en que es crucial comprender este
mecanismo de tolerancia para evitar una escalada en el consumo. Es primordial indicar
a los estudiantes descanso e hidratacién o rotacién sin cafeina para que los receptores
cerebrales puedan volver a sentir esa “sensibilidad” que tenian antes.

Segun Correa (2021), menciona que el organismo desarrolla tolerancia frente a las do-
sis habituales de cafeina. Esto implica que, con el consumo frecuente, el cuerpo genera
resistencia y se requiere de cantidades cada vez mayores para alcanzar el mismo efecto
estimulante. Por lo cual, en estudiantes de universidades, el consumo de estas bebidas
se acrecienta por querer mantener su rendimiento académico, lo que aumenta el ries-
go de efectos perjudiciales en el futuro. Se coincide con el autor que en este proceso
representa un riesgo significativo, ya que el estimulo termina generando més perjuicio
que beneficio. Es crucial que el estudiante mantenga una hidratacién adecuada vy ci-
clos de descanso sin cafeina, para permitir que los sensores cerebrales recuperen su
sensibilidad.

6. Conclusiones

La evidencia recolectada nos revela cémo el consumo de cafeina excesivo, lejos de ser
un héabito inocuo o una herramienta que se utiliza en la vida académica cotidiana, se
ha convertido en una variable no declarada pero profundamente influyente en la salud
integral de los estudiantes universitarios de la FQIQ - UNMSM. A lo largo de la inves-
tigacion se ha demostrado que los efectos producidos por la ingesta en exceso de ca-
feina despliegan multiples dimensiones (las tomadas en este ensayo) que se combinan
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con las exigencias académicas, estrés, habitos, trastornos de suefio y el rendimiento
académico.

De esta manera, la cafeina puede ofrecer una calma temporal, ya que, despierta la
mente, sostiene la concentracion y la mantiene en vigilancia en noches que demandan
tiempo. Sin embargo, ese alivio que aparece termina desdibujandose cuando se toma
en exceso, haciendo que el estudiante desarrolle ansiedad, insomnio y un deterioro
emocional que puede incrementarse con el paso del tiempo. Segun los datos recolec-
tados redactan que los estimulos constantes a nuestra masa encefélica no solo des-
gastan el equilibrio emocional, sino que también son capaces de alterar la capacidad
de descanso y desarrollar sintomas depresivos al igual que afectar negativamente el
aprendizaje.

De la misma forma, la salud fisica, el consumo elevado de cafeina impacta al sistema
cardiovascular, la presién arterial y la frecuencia cardiaca. Esto nos indica que el reco-
nocer que la ingesta de sustancias “socialmente aceptadas” pueden convertirse en un
riesgo sin una guia adecuada ni conciencia sobre sus limites de consumo.A un nivel
digestivo, efectos ocasionados por el exceso de este estimulante genera preocupantes
noticias, como es el de generar gastritis, diarrea o estrefiimiento graves; problemas
como esos son a menudo minimizados hasta convertirse en un problema mayor como
es el de condiciones crénicas, que pueden limitar la vida del individuo.

Para finalizar podemos decir que el riesgo de dependencia que puede producirse es
alto, en un entorno donde la productividad estd muy por encima del autocuidado, la
cafeina, su consumo, se ha normalizado tanto hasta convertirse en un habito. La de-
pendencia suscitada por este estimulante natural tiene repercusiones visibles conduc-
tuales, como el de la irritabilidad -al reducir el consumo-, también el del ciclo de suefio
alterado.

Por lo presentado, podemos concluir que la problemética del consumo de cafeina ex-
cesivo no radica Unicamente en la sustancia en si, sino en el cdmo se ha introducido en
la cultura universitaria. Frente a ello, es fundamental promover estrategias que restitu-
yan el equilibrio, para que los estudiantes no dependan de un motor artificial, sino que
sostengan un rendimiento académico positivo.

Este trabajo nos invita a concientizarnos del cémo los estudiantes se relacionan con
esta sustancia y comprender el motivo del porque se debe de consumir con respon-
sabilidad. El éxito académico no se forma a base de "ayudas externas” sino en una
oportunidad para adecuarla con responsabilidad, autocuidado y sostenibilidad.
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8. Anexos
8.1. Formato de Encuesta
ENCUESTA

"Efectos del consumo en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud de
los universitarios de la FQIQ - UNMSM “

Estimado companero (a): El motivo de la encuesta es analizar los efectos del consumo
en exceso de cafeina asociados a los riesgos en la salud durante el periodo académico
2025 -1l de nuestra Facultad Quimica e Ing. Quimica. De manera que ayudara a encon-

trar informacién que nos servird para el desarrollo de nuestro ensayo argumentativo.

Se busca que los encuestados respondan de manera seria y responsable las siguientes
preguntas.

Datos

Género: M ( )F ()

Edad: 16 a20()21a25()26a30()31améas()
Base académica:

22 ()23()24()25()

Escuela Profesional:

Ing. Quimica ( ) Ing. Agroindustrial ( ) Quimica ( ) Ing. del Agua y Tecnologia de Tra-
tamientos ( )

Bebida con cafeina de preferencia:

Café ( ) Té ( ) Bebidas energizantes ( ) Otros:
Preferencia de consumo:

5 Mafiana -::.-{ Tarde @ Noche
Promedio diario de consumo:

s 1 taza 2 tazas

|

3 0 mas tazas

I"li
I; |
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1.- ¢Con qué frecuencia consume bebidas que contienen cafeina?
a) Nunca b) Rara vez c) Aveces d) Casisiempre e) Siempre

2. ;Consume bebidas con cafeina cuando tiene periodos de mucho estrés académico
o falta de suefio?

a) Nunca b) Rara vez c¢) Aveces d) Casisiempre e) Siempre

3.- ¢Siente que el consumo de bebidas con cafeina le ayuda a mantenerse més despier-
to y concentrado durante sus estudios universitarios?

a) Nunca b) Rara vez c¢) Aveces d) Casisiempre e) Siempre

4.- ;Suele tener en cuenta la cantidad recomendada de consumo de cafeina diaria para
evitar efectos negativos en su salud?

a) Nunca b) Rara vez c¢) Aveces d) Casisiempre e) Siempre

5.- ;Con qué frecuencia percibe que su cuerpo se ha acostumbrado a la cafeina, nece-
sitando mas cantidad para mantenerse despierto(a) o concentrado(a)?

a) Nunca b) Rara vez c¢) Aveces d) Casisiempre e) Siempre

6.- ¢En qué medida considera que dejar de consumir café afecta su rendimiento aca-
démico?

a) Nunca b) Rara vez c¢)Aveces d) Casisiempre e) Siempre

7.- ;Con qué frecuencia experimenta irritabilidad o mal humor cuando deja de consu-
mir bebidas con cafeina?

a) Nunca b) Rara vez c¢) Aveces d) Casisiempre e) Siempre

8.- ;Con qué regularidad experimenta dolor de cabeza cuando deja de consumir bebi-
das con cafeina?

a) Nunca b) Rara vez c¢)Aveces d) Casisiempre e) Siempre
9.- ¢Cuando consume bebidas con cafeina ha experimentado sensaciones de ardor
estomacal, reflujo o aumento de la acidez gastrica que puedan indicar una posible irri-

tacion en el sistema digestivo?

a) Nunca b) Rara vez c¢)Aveces d) Casisiempre e) Siempre
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10.- ;Cada vez que consume bebidas con cafeina siente que su cuerpo elimina una
cantidad mayor de liquidos, presentando una necesidad mas frecuente de orinar o po-
sibles signos de deshidratacién asociados a su efecto diurético?

a) Nunca b) Raravez c)Aveces d) Casisiempre e) Siempre

11.- ;Siente que su presién arterial o ritmo cardiaco se eleva cuando consume café,
energizantes u otras bebidas con cafeina?

a) Nunca b) Raravez c)Aveces d) Casisiempre e) Siempre
12.- §Ha sentido nerviosismo, ansiedad o palpitaciones después de consumir cafeina?
a) Nunca b) Raravez c)Aveces d) Casisiempre e) Siempre

13.- ¢Ha sentido cansancio, falta de motivacién o desanimo después de consumir café
o bebidas energéticas en exceso?

a) Nunca b) Raravez c)Aveces d) Casisiempre e) Siempre

14.- ;Con qué frecuencia ha presentado dificultades para conciliar el suefio después de
consumir bebidas con cafeina?

a) Nunca b) Raravez c)Aveces d) Casisiempre e) Siempre

15.- ¢Suele despertarse durante la noche o tener un suefio interrumpido tras consumir
cafeina?

a) Nunca b) Raravez c)Aveces d) Casisiempre e) Siempre
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8.2. Resultados de la Encuesta

La encuesta se realizé a una muestra de 40 estudiantes de las cuatro escuelas profesio-
nales de la Facultad de Quimica e Ingenieria Quimica de la Universidad Nacional Mayor
de San Marcos

8.3. Resultados de la Encuesta en Graficos de Barras
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