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;Producen insomnio por la noche los analgésicos
combinados que contienen cafeina?

Thomas Weiser, PhD

No se encontraron efectos relevantes en la calidad del suefio en dos estudios en los que

los que los sujetos tomaron ibuprofeno combinado con 100 mg de cafeina tres veces al dia.
De un total de 538 pacientes, los problemas de sueno inducidos por la medicacién solo se
produjeron en uno o dos de cada 100 participantes. En uno de los estudios, solo el 0,8 %
de los participantes notificé trastornos del suefio, exactamente el mismo porcentaje que en

el brazo placebo.

Si una taza de café dificulta la conciliacion del suefio o

si disfrutar de una favorece el sueiio, es el tema de un
animado debate entre amigos. Sin embargo, se necesita una
respuesta objetiva a la interesante pregunta de si tomar un
analgésico que contenga cafeina deteriora la calidad del suefio.

La cafeina, principalmente cuando se encuentra en bebidas
vigorizantes como el café, el té o los refrescos, es consumida
con regularidad por una gran parte de la poblacién. Es el
estimulante central mds utilizado en todo el mundo. Se

han atribuido multitud de efectos positivos a la cafeina y
algunos son especialmente atractivos; es el caso de los efectos
energizantes, el aumento de la atencién y la mejora dela
capacidad de concentracidn. Estos efectos se basan en la
inhibicién competitiva de los receptores de adenosina en el
SNC. Cuando la adenosina se une a un receptor, se envia una
sefial inhibidora a las células. La cafeina desplaza a la molécula
moduladora y quimicamente similar de adenosina del
receptor sin activar la sefial inhibidora, por lo que las células
permanecen activadas.

;Cudles son los efectos de la cafeina en el suefio?
Las personas presentan dificultades para poder dormir
después de haber bebido una sola taza de café o dos. Para
algunos, sobre todo las personas mayores, el efecto es el
contrario, tomar café es jla mejor opcion para dormir! ;Cual
es la verdad de esta observacion? El contenido de cafeina del
café preparado varia enormemente, por lo que es interesante
evaluar si el efecto que produce puede atribuirse a esta
sustancia activa.

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA)
ha declarado que una dosis inica de 100 mg de cafeina,

equivalente a aproximadamente 1,4 mg por kg de peso
corporal en un adulto de 70 kg, retrasa la conciliacién del
suefio y puede acortar la duracién de este si se toma poco
antes de acostarse [1].

Sin embargo, los estudios han demostrado que los efectos

de la cafeina en la vigilia estan sobrevalorados. Un estudio
realizado con mujeres deportistas demostré que la ingestion
de 6 mg por kg de peso corporal, correspondientes a 420 mg
de cafeina, antes de acostarse, retrasa sin duda unos minutos
la conciliacion del suefio, pero no lo impide. A la manana
siguiente, los sujetos habian dormido igual de bien que las
deportistas del brazo placebo.

El Estudio Jackson Heart Sleep sobre el suefio en 785 sujetos
mostrd que la ingesta nocturna de bebidas con cafeina no
presentaba ningtin efecto sobre los parametros del suefio. Por
el contrario, el consumo nocturno de alcohol y nicotina se
asocio con una menor eficiencia del suefio [3].

;Altera la cafeina la calidad del suefio cuando se
usa como analgésico adyuvante?

Los resultados de dos estudios en los que se utiliz6 ibuprofeno
en combinaciéon con 100 mg de cafeina mostraron que no
hubo practicamente ningtn efecto sobre la calidad del suefio
de los sujetos. El estudio publicado en el European Journal

of Pain investig6 el efecto analgésico del ibuprofeno en
comparacién con una combinacién de 400 mg de ibuprofeno
y 100 mg de cafeina tres veces al dia durante cinco dias.
Alrededor del 70 % de los pacientes de ambos grupos
evaluaron la tolerabilidad como «muy buena» o «excelente».
Los eventos adversos fueron raros y generalmente leves o
moderados en todos los grupos de tratamiento. 282 pacientes
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recibieron la combinacién fija de ibuprofeno y cafeina, y

menos del 5% notificé problemas de suefio [4]. En el segundo

estudio, que se publico en el Journal of Pain Research, 256
sujetos también recibieron una combinacién fija de 400 mg
de ibuprofeno y 100 mg de cafeina tres veces al dia. En este

caso, solo dos participantes (0,8 %) notificaron trastornos del

sueflo, justo los mismos que en el brazo de placebo [2].

Resumen
Sial buscar consejo en la farmacia los pacientes expresan la

preocupacion de que podrian tener dificultades para dormirse

después de tomar un analgésico que contenga cafeina,
pueden estar tranquilos. De 538 sujetos de los dos estudios

anteriormente mencionados que recibieron una combinacién

fija de ibuprofeno de 400 mg y cafeina de 100 mg, menos
de uno de cada 50 experimento problemas de suefio como
consecuencia del tratamiento.

Sila calidad del suefio empeora tras el consumo de café o de

bebidas que contienen cafeina, esto puede deberse también a

otro de los numerosos ingredientes que estas contienen.
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