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Variabilidad del pH en bebidas frecuentemente consumidas, ¢Por qué debemos
evitar su consumo en el cuidado de nuestra salud?

pH variability in common drinks consumed. Why should we avoid consuming them
to take care of our health?

Esmeralda Vargas-Martinez 2, Kimberly Y. Trejo-Morales °, Yarely Pérez-Atilano ¢, Daniela
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Abstract:

The consumption of fizzy drinks, industrialized juices and energy drinks has recently increased and when consuming them increases
the risk of acquiring certain diseases. The objective of the present work was to determine the variability of the pH in frequently
consumed beverages and to analyse the impact it has on health. A total of 11 drinks were analysed, their pH was measured. and saliva
samples were taken from ten different people. The variability of the pH in frequently consumed beverages ranged between 2.66 (Coca-
Cola) and 7.18 (Ciel water), with acidity values prevailing in 90.90% of the beverages. The comparative study of salivary pH showed
a drastic change in the initial pH levels to those obtained after having consumed any of the analysed drinks.
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Resumen:

El consumo de bebidas gaseosas, jugos industrializados y bebidas energizantes ha incrementado recientemente y al consumirlas
aumenta el riesgo de adquirir ciertas enfermedades. El objetivo del presente trabajo fue determinar la variabilidad del pH en bebidas
frecuentemente consumidas y analizar el impacto que tiene en la salud. Se analizaron un total de 11 bebidas, se les midid el pH. y se
tomaron muestra de saliva a diez diferentes personas. La variabilidad del pH en bebidas frecuentemente consumidas oscil6 entre 2.66
(Coca-Cola) y 7.18 (agua Ciel), predominando en el 90.90% de las bebidas los valores de acidez. El estudio comparativo del pH
salival, demostr6 un cambio dréstico en los niveles de pH iniciales a los obtenidos después de haber consumido alguna de las bebidas
analizadas.
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escala de 1 al 14; el 1 se considera el valor mas &cido, el
14 el valor mas alcalino y el 7 el valor neutro (Zavala-Cruz,
El pH es una medida de acidez o alcalinidad que indica la 2008; Mansilla-Canela, 2013).

cantidad de iones de hidrégeno presentes en una solucién

o sustancia. De manera general, el pH se mide en una
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En los organismos vivos se producen continuamente
sustancias acidas y basicas como resultado de reacciones
metabdlicas (Mansilla-Canela, 2013). El cuerpo humano
presenta diferentes niveles de pH; la sangre, por ejemplo,
suele estar entre 7.35 y 7.45, el pH salival se puede
encontrar en un rango de entre 6.8 a 7.2, mientras que los
jugos gastricos pueden presentar un valor de hasta 1.5
(Suh y Rodriguez, 2001).

El equilibrio entre lo 4cido y alcalino en el organismo es
fundamental, puesto que un desequilibrio puede provocar
acidosis (exceso de acidez) o alcalosis (exceso de
basicidad), lo cual pude provocar diferentes afecciones en
el funcionamiento del organismo (Zavala-Cruz, 2008).

Se considera que el consumo de bebidas gaseosas, jugos
industrializados y bebidas energizantes ha incrementado
durante los ultimos 50 afios. Desafortunadamente, la
mayoria de dichas bebidas contienen uno o mdltiples tipos
de &cidos y azlcares en su composicion (Suh y
Rodriguez, 2001). Por lo que, al consumirlas aumenta el
riesgo de adquirir ciertas enfermedades, como el
sobrepeso u obesidad, enfermedades estomacales y a
nivel bucal el riesgo de erosién y caries dental. Por tanto,
el objetivo del presente trabajo es determinar la
variabilidad del pH en bebidas frecuentemente
consumidas, analizar el impacto que tiene en la salud
bucal y concientizar a la poblacion sobre el consumo de
las mismas.

Material y Métodos

El trabajo se realizd en el Laboratorio de Biologia de la
Escuela Preparatoria Nimero Uno. Se analizaron un total
de 11 bebidas, de las cuales cuatro corresponden a
refrescos, tres a agua natural o simple, tres jugos
industrializados y una bebida energizante. A dichas
bebidas se les midi6 el pH (con base en un sensor de pH
y un MobileCassy; Figura 1A) dos veces y se calculd
finalmente el valor promedio.

A)

Figura 1. A) Medicién de pH con base en un sensor y
MobileCassy y B) Muestras de saliva colocadas en cajas
de Petri.

Para determinar si al mezclar con agua las bebidas
gaseosas disminuye el nivel de pH y por tanto, afecta
menos en la salud, se mezclaron la Coca-Cola y Pepsi con
agua, ya que son consideradas las bebidas gaseosas mas
consumidas y populares (Romina-Lourdes, 2012;
Colmenares-Perdomo, 2014), y se determinaron los
niveles de pH.

Se tomaron muestra de saliva a diez diferentes personas
y se colocaron en cajas Petri (Figura 1B), con la finalidad
de determinar su pH inicial con base en tiras indicadoras,
posteriormente a cada una de las personas se les dio a
ingerir alguna de las bebidas anteriormente mencionadas
y después de 10 minutos se registraron los valores de pH
adquiridos nuevamente, con la finalidad de determinar si
se alteraban o no los valores iniciales.

Finalmente, para determinar la influencia del consumo de
agua en la estabilizacion del pH salival, se dio a tomar
agua a cada una de las personas y se tomaron los niveles
de pH adquiridos después de ello.

Resultados y discusion

Los valores de pH obtenidos para las 11 bebidas
analizadas se presentan en la Tabla 1. En ella se observa
que las marcas de agua analizadas obtuvieron un pH
cercano al neutro (pH 7), siendo el agua e-pura la que
presentd un pH mas bajo (5.90) y el agua Ciel el més alto
(7.14). Monte-Pérez (2016), menciona que el pH ideal en
el agua pura es de 7, para el cuerpo humano es esencial
el consumo de dicho liquido, ya que es de gran
importancia para llevar a cabo diferentes procesos en la
vida diaria (Zavala-Cruz, 2008).

Tabla 1. Valores promedios de pH en las bebidas
comerciales analizadas.
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Todas las muestras de bebidas gaseosas presentaron
valores acidos, ubicados entre un rango de 2.66 a 3.21.
Los valores mas acidos los presentaron la Coca-Cola
(2.66) y Pepsi (2.69), lo cual coincide con el valor de pH
reportado por Suh-Rodriguez (2001) para la Coca-Cola.
Con respecto a las mezclas de agua con refresco, se
obtuvo una diferencia de 0.22 y 0.29 para la Coca-Cola y
Pepsi, respectivamente (Tabla 1). Con lo cual, se puede
rechazar el conocimiento popular de las personas al
querer diluir el refresco en agua para contrarrestar los
efectos negativos que pudieran tener hacia la salud, ya
que el valor sigue siendo acido.

En la sociedad moderna, la conveniencia de un estilo de
vida saludable ha llevado a un aumento del consumo de
frutas, en especial en forma de jugos (Soares et al., 2011).
Los jugos de frutas son populares en toda la poblacién a
nivel mundial, ya sea en nifios, adolescentes o adultos, lo
cual se atribuye a su sabor dulce y porque son percibidos
como una bebida sana y nutritiva. Sin embargo, en el
presente trabajo se obtuvo que al igual que las bebidas
gaseosas, los jugos industriales analizados también son
acidos (Tabla 1), lo cual se ha corroborado en otros
estudios (Suh y Rodriguez, 2001), en los que han llegado
a reportar niveles de pH de hasta 2.76 en jugos
industriales y 2.89 en jugos naturales.

Con respecto al andlisis comparativo del pH salival inicial
y el pH obtenido después de haber tomado alguna de las
bebidas anteriormente mencionadas, se obtuvo que el
40% de las personas bajo estudio presentaron un pH
salival de alrededor de 7 (Tabla 2). Gutiérrez-Longoria
(2013) menciona que el pH bucal presenta normalmente
valores muy cercanos a la neutralidad, un pH menor
resultaria perjudicial tanto para los tejidos blandos, como
para los tejidos duros dentarios, pues favoreceria su
desmineralizacion, ya que automaticamente el cuerpo
tomaria de huesos y dientes el calcio que necesita para
alcalizar el medio. Por lo que se podria dar inicio a esas
afecciones al consumir bebidas &acidas, tales como las
anteriormente mencionadas, pues una vez que las
personas bajo estudio consumieron alguna de dichas
bebidas, el pH salival se alteré drasticamente, volviéndose
mas &cida o més alcalina (Tabla 2; Figura 2).

Tabla 2. Valores de pH salival.

. pH después
Muestra . pH Beb|d§ pH. de ingerir
inicial consumida posterior
Agua
1 7 Manzanita 25 7

Agua Ciel 7,23 7,05 7.14
e-pura 523 6,58 5.90
Bonafont 6,24 6.86 6.55

Coca-Cola Pura 2,63 2,69 2.66
Diluidacon 2,95 2,82 2.88
agua Ciel
Pepsi Pura 2,7 2,68 2.69
Diluidacon 2,93 | 2,98 2.95
agua Ciel
Diluidacon @ 2,88 2,62 2.75
e-pura
Manzanita - 3,09 3,03 3.06
Fresca - 3,15 3,27 3.21
Jugos del Valle 3,48 3,55 3.51
industriales durazno
del Valle 3,24 3,25 3.24
manzana
Boing 3,47 3.47 3.47
durazno
Gatorade - 3,05 3.05 3.05
2 8 Jugo del 9 7.5
Valle
8 5 Boing 7.5 8
durazno
4 5 Jugo del 7.5 7
Valle
5 7 Coca-Cola 25 7
6 5 Fresca 7.5 5
7 8 Pepsi 7 8
8 75 Coca-Cola 25 75
9 8 Gatorade 8.2 8
10 7 Coca-Cola 3.5 9
SALIVA (PH)

VALOR INICIAL DESPUES DE CONSUMIR DESPUES DE TOMAR

LA DIBIDA AGUA

Figura 2. Representacion grafica de la variabilidad de
valores de pH obtenidos.

Se ha reconocido que el consumo de agua es el principal
“nutriente” para el cuerpo humano, ya que desempefia
multiples funciones vitales que resultan esenciales para el
perfecto funcionamiento de cada uno de los 6rganos (lIAS,
2018), en el presente trabajo se observo que tomar agua
después de tener un pH &cido (2.5 a 3.5), ayuda a
recuperar el valor salival inicial que las personas habian
obtenido (Tabla 2; Figura 2). El mismo patrén se observé
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con el resto de las personas analizadas, pues después del
consumo de agua el pH salival logré acercarse a un valor
neutro en el 90% de las personas restantes (Tabla 2). Por
lo que se reconoce su importancia en la contribucion de la
salud bucal.

Las bebidas gaseosas y jugos industrializados contienen
uno o multiples tipos de &cidos y azlcares en su
composicion, lo cual de inicio provoca que al ingerirlos el
pH salival sea méas acido, tal como se observé en el
presente trabajo. Suh y Rodriguez (2001), menciona que
eso aumenta el riesgo de erosién y caries dental.
Adicionalmente, existen numerosos estudios que
mencionan que son causantes de enfermedades crénicas
como la  obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares 'y enfermedades del sistema
gastrointestinal (IIAS, 2018). Las cuales también se
asocian directamente con los estilos de vida poco
saludables y disminuyen significativamente la calidad de
vida de las personas.

Desde esta amplia perspectiva de la salud y la calidad de
vida, el Instituto de Investigacion Agua y Salud (2018)
establece que existen tres pilares fundamentales que
representan la base de un estilo de vida saludable pleno:
una alimentacion sana y equilibrada, la practica de
ejercicio y actividad fisica, asi como mantener una
hidratacion adecuada y constante.

Conclusiones

La variabilidad del pH en bebidas frecuentemente
consumidas oscilé entre 2.66 (Coca-Cola) y 7.18 (agua
Ciel), predominando en el 90.90% de las bebidas los
valores de acidez. El estudio comparativo del pH salival,
demostr6 un cambio drastico en los niveles, pues paso de
un pH inicial neutro a uno con valor &cido (pH 2.5) después
de consumir alguna de las bebidas analizadas. Las
bebidas gaseosas y jugos industrializados, al contener
uno o multiples tipos de &cidos y azlcares pueden
aumentar el riesgo de erosién y caries dental, asi como
desencadenar enfermedades cronicas como la obesidad,
diabetes, enfermedades cardiovasculares y del sistema
gastrointestinal.
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