ARTICULOS ORIGINALES

Influence of green tea and ginger tea on the sports

performance of the soccer player

Salas-Hernandez, Alejandro; Hurtado-Ovalle, Silvia Anel; Marin-
Padilla, Ana Lorena; Arriaga-Dominguez, Mariana Paulina; Salas-
Herrera, Maria Milagros; Martin del Campo-Cervantes, Judith;

Esparza-Ramos, Susana Berenice

Salas-Hernandez, Alejandro ale_x10@outlook.com
Universidad Autonoma de Aguascalientes,
Aguascalientes, México

Hurtado-Ovalle, Silvia Anel
silvianel1995@hotmail.com

Universidad Auténoma de Aguascalientes, México
Marin-Padilla, Ana Lorena
analorenamarinpad@outlook.com

Universidad Auténoma de Aguascalientes, México
Arriaga-Dominguez, Mariana Paulina
mariana.arriaga97@outlook.es

Universidad Auténoma de Aguascalientes, México
Salas-Herrera, Maria Milagros
mmsh.9529@gmail.com

Universidad Auténoma de Aguascalientes, México
Martin del Campo-Cervantes, Judith
jmartic@correo.uaa.mx

Universidad Auténoma de Aguascalientes, México
Esparza-Ramos, Susana Berenice
dra.esparza.ramos@hotmail.com

Universidad Auténoma de Aguascalientes, México

Lux Médica

Universidad Auténoma de Aguascnlicntcs, México
ISSN: 2007-1655

Periodicidad: Cuatrimestral

vol. 16, nim. 47,2021

Recepcion: 09/06/20
Aprobacion: 03/12/20

URL:

DOI:

Autor de correspondencia: jmartic@correo.uaa.mx

Los autores ceden el derecho de la primera publicacion a esta revista,

pero conservarn sus dCl'CCllOS dC autor, dC t;ll fbrmu quc PUCdCH

gzrneli

Resumen: El té verde y el té de jengibre se han relacionado con el
mejoramiento en el rendimiento deportivo, esto es de importancia
para los jugadores de futbol para lograr un mejor desempenio en
el terreno de juego. Objetivo: evaluar la influencia del consumo
de té verde y té de jengibre en el rendimiento deportivo en
el futbolista. Método: ensayo clinico controlado cegado en 19
futbolistas de 14 a 19 afnos; utilizando 5 g de té verde y 30
g de té de jengibre, administrados en cuatro entrenamientos al
menos cinco minutos antes del entrenamiento. Para evaluar el
rendimiento se aplicaron pre/post maniobra la prueba “T”, el
test de Cooper y el test de Ruffier-Dickson, pruebas que evaltian
el rendimiento del futbolista. Resultados: no se encontrd una
diferencia estadisticamente significativa entre los tratamientos.
El té de jengibre tuvo un impacto negativo en la resistencia
de los participantes, mientras que el té verde obtuvo resultados
positivos (p= 0.006) en la velocidad y agilidad de los futbolistas.
Conclusién: para mejorar el rendimiento deportivo del futbolista
es recomendable utilizar el té verde y considerar los efectos
secundarios del té de jengibre.

Palabras clave: té verde, té de jengibre, rendimiento deportivo,
futbolista.

Abstract: Green tea and ginger tea have been linked to improved
sports performance; this is important for soccer players to achieve
better performance on the field. The study’s objective was to
evaluate the influence of the consumption of green tea and ginger
tea on the soccer player's sports performance. This was a blind-
controlled clinical trial in 19 soccer players aged 14 to 19 years,
using 5 g of green tea and 30 g of ginger tea, administered in
four workouts at least five minutes before training. The “T” test,
Cooper test, and Ruffier-Dickson evaluate the soccer player's
performance; these tests were applied pre and post maneuver.
No statistically significant difference was found between the
treatments. Ginger tea had a negative impact on participants
‘endurance, while green tea had positive results (p = 0.006) on
soccer players' speed and agility. In conclusion, to improve the
soccer player's sports performance, it is advisable to use green tea
and consider the side effects of ginger tea.
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Esta obra estd bajo una

Introducciéon

El rendimiento deportivo se define como “un proceso que es el resultado de una
accién, como aprovechamiento maximo de una ejecucion, para poder realizar
una tarea lo mejor posible, donde influyen factores de aprendizaje como la
experiencia, la atencion, la disposicion al esfuerzo, el talento, la creatividad, la
preparacion psicoldgica, etc.”. Este aspecto es de gran importancia para que los
jugadores de futbol puedan desempenarse mejor en el terreno de juego, porlo que
se buscan alimentos funcionales que puedan ayudar a mejorarlo.!

Durante los entrenamientos o competencias se genera dano muscular inducido
por el ejercicio ocasionando inflamacién, dolor, fatiga, cansancio, compromiso
de la funcién muscular, entre otros efectos negativos que ocasionan un mayor

periodo de recuperacién entre entrenamientos o competencias.2 Este estrés
oxidativo se relaciona con la fatiga muscular, la creaciéon de radicales libres, de
especies reactivas de oxigeno y en general al proceso de 6xido-reduccion que en
el mtisculo ocasiona dafo en la fibra muscular y fatiga. ?

Lo anterior ha ocasionado el estudio de diversas técnicas y productos para
tratar de disminuir dicho dafio y mejorar el proceso de recuperacién.” El uso de
plantas cada vez mas ha sido aplicado en el deporte por los beneficios que pueden
tener los compuestos activos sobre el rendimiento del atleta, no sélo sobre el

proceso de oxidacidn, sino también el proceso inflamatorio, la resistencia y el

rendimiento fisico. >

Se ha identificado que las hierbas y plantas tienen compuestos bioactivos
como polifenoles, terpenoides y alcaloides que generan un efecto fisiolégico en el
cuerpo humano que pueden tener beneficios sobre pardmetros deportivos como
mejoradores del rendimiento fisico, fuerza muscular, masa muscular, cambios en

la composicién corporal, entre otros. 4
Los compuestos activos de las plantas o hierbas tienen propiedades
antioxidantes sobre el dano oxidativo y la disminucién de radicales libres; lo

anterior puede disminuir el estrés oxidativo inducido por el ejercicio y mejorar

la recuperacién de los atletas. 4

Los alimentos funcionales son aquellos en los que estd demostrado la
generacion de un efecto benéfico sobre el organismo; algunos de los alimentos
que entran en este grupo son el té verde y el té jengibre.s, ¢ El t¢ verde
(Camellia sinensis) es considerado un alimento funcional por sus efectos
cardioprotectores, ya que actia sobre el metabolismo de los lipidos y tiene un
efecto vasoconstrictor’-'". Es un estimulador del sistema nervioso y potente

antioxidante por su contenido de polifenolesz; se ha encontrado que aumenta el
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rendimiento, la oxidacién lipidica muscular y reduce el dano oxidativo del ADN
inducido por el ejercicio.4 Ademas de esto, varios estudios hablan de influencia
sobre el rendimiento deportivo debido a su contenido de cafeina, antioxidantes y
flavonoles. Una taza de té verde, hecho con hojas de té verde naturales, contiene
alrededor de 41mg de cafeina. La toma de una taza de este té al dia no es
considerada como dopaje por la Agencia Mundial Anti-Doping (World Anti-
Doping Agency. WADA) ni por el Comité Olimpico Internacional (COI).*-*

El jengibre (Zingiberofficinale Roscoe, Zingiberaceae)* también es
considerado alimento funcional; es utilizado en el tratamiento de enfermedades
degenerativas como la artritis y el reumatismo, como protector en el tracto
gastrointestinal, en trastornos cardiovasculares y cerebrovasculares, diabetes y
como auxiliar en el tratamiento del cincer gracias a su contenido de polifenoles.
También se le atribuyen propiedades antimicrobianas, antiinflamatorias y
antioxidantes; estas ultimas son debidas a su contenido de gingeroles y 6-
shogaol, moléculas bioactivas del jengibre que colaboran en la reduccion del estrés
oxidativo al eliminar los radicales libres producidos en los sistemas bioldgicos
del organismo. Su efecto antiinflamatorio es muy importante ya que inhibe la
sintesis de prostaglandinas y leucotrienos por lo que ayuda al tratamiento de
diversos padecimientos. Este efecto se atribuye a los componentes bioactivos del
jengibrf:.lz—14

Tiene efectos antiinflamatorios comprobados lo cual puede traducirse en una
disminucidn en la sensacién de fatiga de los atletas* y enla mejoradel rendimiento
deportivo, ya que contribuyen a la disminucién del dolor muscular durante y
después del ejercicio. De acuerdo con investigaciones en roedores, el jengibre
tiene propiedades analgésicas similares a los antiinflamatorios no esteroideos
(AINES)." El jengibre puede disminuir la sensacién de dolor muscular debido

a sus efectos analgésicos al modular la sintesis de prostaglandinas, lo que puede

incrementar el rendimiento y resistencia del atleta.”

Sin embargo, el consumo de estos alimentos por si solos no generan un
efecto positivo en el rendimiento deportivo si no se tiene un descanso adecuado,
una buena alimentacién con las caracteristicas necesarias para un atleta, el
uso de suplementos alimenticios, asi como distintos métodos para tener una
recuperacion post-ejercicio mas satisfactoria.”

El propésito de esta investigacion fue evaluar la influencia del consumo de
té verde y té de jengibre antes del entrenamiento y su efecto en el rendimiento
deportivo en el futbolista de 14 a 19 afos.

Materiales y métodos

Se realizé un ensayo clinico controlado cegado en 19 futbolistas varones de
14 a 19 anos de la Escuela de futbol Rayados de Monterrey Aguascalientes.
Se excluyeron futbolistas que tuvieran el habito del tabaquismo, presentaran
enfermedades cardiovasculares, respiratorias y diabetes; se eliminaron futbolistas
que se lesionaron durante el entrenamiento para no afectar los resultados.
Materiales: té verde, té de jengibre, cronémetro digital marca Westward precision
+ 0.01 seg, flexdmetro Stanley Pro-modelo 30088 precisién de 25mm, silbato y
conos de plastico. Maniobra: el jengibre se administré a los futbolistas mediante
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un t¢, el cual fue servido en vasos de 250ml con 30 g de jengibre o con Sg de
hojas de té verde natural; ambos tés se consumieron al menos cinco minutos
antes del entrenamiento. El estudio fue cegado debido a que los futbolistas
desconocian el tipo de té que se les proporciond. Se cuidd que las infusiones
de té fueran estandarizadas para cada toma y para cada futbolista. Se realizaron
mediciones de rendimiento fisico (prueba T, Test de Rufher-Dickson y test
de Cooper) pre — post consumo del té verde o de jengibre en 4 sesiones de
entrenamiento; se cuidaron que las condiciones climdticas fueran las mismas
en los 4 entrenamientos, asi como también se les pidi6 a los participantes
que no modificaran su comportamiento de suefio, actividades durante el dia y
alimentacién para mantener condiciones equiparables para cada entrenamiento.

Métodos

Prueba T: esta prueba evalta la agilidad y rapidez del futbolista. Para aplicarla se
colocaron conos plésticos en forma de T en el piso, cada linea con una longitud
de nueve metros. El individuo recorri6 la T a toda velocidad desplazdndose de
frente, lateralmente y hacia atrés sin cruzar los pies en ningin momento, se tomé
el tiempo con cronémetro. La prueba se realizé tres veces y el resultado utilizado
fue el mejor tiempo obtenido.'®

Test de Ruffier-Dickson: utilizada para evaluar la frecuencia cardiaca (FC) y
la recuperacién del futbolista. Para la toma de la FC se colocaron el dedo indice
y el dedo medio del investigador en el lado derecho del cuello del participante,
se localizé el pulso y se contaron las pulsaciones por 30 segundos, al terminar
la cuenta se multiplicé por dos para obtener los latidos por minuto (Ipm).
Para el test se tomd la FC en reposo de los individuos (pulso 0), posteriormente
se realizaron sentadillas durante 45 segundos e inmediatamente se tomé la FC
(pulso 1), se descansd por un minuto y se volvié a tomar la FC al terminar el
descanso (pulso 2). El resultado se calculd con la ecuacién para determinar el

indice de Ruffier-Dickson:'® (Pulso 0 + pulso 1 + pulso 2)-200)/100.

Test de Cooper: utilizado para evaluar la resistencia fisica del futbolista. El
individuo corri6 durante 12 minutos en una superficie plana, al terminar el
tiempo se les indicé no caminar hacia adelante o hacia atras para no aumentar
o disminuir la distancia recorrida, se midi6 la distancia con un flexémetro vy,

después de cinco minutos de terminar el tiempo de la prueba, se midi6 la FC."
Resultados

Tras la toma del té de jengibre se observaron un aumento de 12.75 latidos por
minuto (p = 0.033) y de una disminucién de 209.4 metros recorridos (p = 0.017)
enel test de Cooper, lo que indica cambios desfavorables en cuanto ala resistencia
delos jugadoresy a la distancia recorrida. Los futbolistas evaluados normalizaron
su frecuencia cardiaca con resultados de "satisfactorio” y “bien”, con respecto
a su resistencia fisica. Mientras que con el té verde se observd una diferencia
significativaen la prueba T (p = 0.006), debido a que los tiempos de realizacién de

la prueba fueron menores en comparacién con los resultados pre-prueba (Tabla
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Pruebas

Test de Cooper

FC (Imp)

Test de Cooper

1). En el resto de las pruebas no se encontraron diferencias estadisticamente

Distancia (m)

Ruffier-Dickson

(IRD)

Prueba T (seg)

FC: frecuencia

significativas.
Té de jengibre Té verde
Antes Después (me- Antes Después (me- P

(media, DE) dia, DE) (media, DE) dia, DE)

93.75+15.80 106.50 +17.13 0.033° 100.00 +18.85 103.82 +18.79 0.532
237745 £232.99  2168.05+301.65 0.017 2284 +310.51 2118.74 +266.81 0.248°

853+£1.17 835+2.97 0.868" 10.53 +234 9.42+282 0324

10.73 +0.066 9.98 £0.55 0.93* 11.06 +1.25 10.55+1.01 0.006°

cardiaca, Ipm: latidos por minuto, m: metros, IRD: indice de Ruffier- Dickson, Seg:segundos.

“Se aplicd el test de Wilcoxon, considerando una significancia estadistica <0.05.
bSe aplicé una prueba T de Student pareada con una significancia estadistica <0.0

Tabla

Tabla 1.

1. Comparacion de las pruebas de rendimiento deportivo

antes y después de la toma de té verde y té de jengibre.

Pruebas

Test de Cooper FC (Ipm)
Test de Cooper

Los participantes comenzaron el estudio con las mismas caracteristicas en
cuanto al rendimiento fisico que se les exige en el entrenamiento y se les
pidi6 mantener las mismas condiciones fisioldgicas (descanso, alimentacién e
hidratacién) entre los entrenamientos. Al comparar si el consumo de uno u
otro té tuvo un mejor parametro de rendimiento, no se encontraron diferencias
significativas entre los resultados de las pruebas aplicadas (p > 0.05) como se
muestra en la tabla 2.

Tratamiento

Distancia (m)

Ruffier-Dickson (IRD)

Prueba T (s)

Té de jengibre Té verde P
(media, DE) (media, DE)
106.50 +17.13 103.82+18.79 0.754
2186.05+301.65 2181.75 + 266.81 0.918
sk ! 9.42+ 282 0.436°
CELE ] 10.55£1.01 0.173

FC: frecuencia cardiaca, Imp: latidos por minuto, m: metros, IRD: indice de Ruffier-Dickson, s: segundos.
@ Se utilizd la prueba t de Student no pareada con una significancia estadistica <0.05.

Tabla2

Tabla 2. Comparacién de la efectividad del té verde contra
el té de jengibre en las pruebas de rendimiento deportivo

Discusion

Matsumara y cols.? en su estudio atribuyen al jengibre la aceleracién en la

recuperacién de la fuerza muscular después del ejercicio intenso. Wilson®!
también habla de las propiedades antiinflamatorias del jengibre, el cual es
comunmente utilizado por los atletas para prevenir el dolor muscular después
del ejercicio, retardando la apariciéon del cansancio, ayudando a la resistencia y
la recuperacién del deportista; estos resultados son contrarios a lo encontrado
en esta investigacion, debido a que los participantes mostraron una disminucién
en la distancia recorrida y un aumento en la frecuencia cardiaca, ambos aspectos
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nos indican que en nuestra poblacion el té de jengibre tuvo efectos negativos
sobre el rendimiento deportivo; este resultado se pudo deber a la concentracién
de té de jengibre utilizada en este estudio o la forma de presentacién del
té, mismos que fueron aspectos que comentaron los futbolistas siendo el mal
sabor y los trastornos gastrointestinales los mas reportados. Por otra parte,
Wilson21 menciona los efectos secundarios que produce el jengibre, destacando
los problemas gastrointestinales como ardor, acidez y dolor; dichos sintomas

fueron presentados por algunos de los participantes después de beber el t¢, al

grado de afectar su rendimiento deportivo.*!

Garcfa® utilizé cipsulas de cafeina (6mg/kg) y un placebo para evaluar la
mejora del rendimiento del futbolista durante un partido, debido a que el té
verde contiene una pequena cantidad de cafeina se evalud este aspecto en nuestros
participantes. Los resultados de Garcia®* muestran que no hubo diferencias
significativas entre las distancias recorridas con los diferentes tratamientos, lo
cual es compatible con lo demostrado acerca del té verde en nuestro estudio. La
dosis utilizada en el presente estudio no provoca ningtin efecto positivo hacia la
mejora de las distancias recorridas, pues es menor a la utilizada por Garcia.”* Sin
embargo Cotan y cols.,” mencionan que la cafeina tiene efectos positivos en la
velocidad y distancia recorrida durante un partido; este resultado si se presentd
en los futbolistas, lo cual puede indicar que la cantidad de cafeina incluida en el
té verde pudo haber ocasionado estos resultados.

En nuestra poblacién se encontraron resultados favorables en cuanto a agilidad

y rapidez, lo cual se atribuye a las propiedades del té verde. Albert Pérezy cols.?*
detallan en su estudio que el consumo de té verde mejora de manera significativa
el rendimiento de los jugadores de futbol; debido a que el té verde funciona como
antiinflamatorio, retardando los procesos de fatiga en el musculo, mejorando el
rendimiento deportivo.

Pérez y cols.”> demostraron que la resistencia deportiva de los futbolistas
se puede mejorar antes, durante y después de la temporada, la mejora puede
depender de los ejercicios que se realicen, el entrenamiento neuromuscular, los
juegos de balén en espacios reducidos o los métodos de entrenamiento que
incluyen velocidad, agilidad y rapidez.

Eluso de suplementos y productos herbolarios en el deporte ha ido aumentado
en los tltimos afos con diversas finalidades como lo es el mejoramiento de la masa
y fuerza muscular, el rendimiento fisico, el efecto analgésico en la recuperacion,

entre otros efectos, por lo que se han estado realizando diversas investigaciones
con diferentes dosis para evaluar el uso seguro de estos compuestos en el deporte.

Tanto el jengibre como el té verde son plantas que por sus compuestos pueden
beneficiar en el proceso de recuperacién de cualquier atleta; las dosis son variadas
y dependen también de la tolerancia de cada persona a los efectos que puedan
tener la forma en la que se consumen dichos productos. Debido a que cualquier
tipo de ejercicio genera un dafo muscular, es importante buscar estrategias que
ayuden al atleta a disminuir los efectos deletéreos de un entrenamiento o una
competencia, con la finalidad de buscar un mejor desempeno y rendimiento
fisico; dichas estrategias deben ser acordadas por los atletas, los entrenadores y
personal de salud como los nutriélogos.
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La mejora en el rendimiento deportivo presentada por los jugadores de futbol
pudo haber sido influenciada por la toma del té verde y té de jengibre; sin
embargo, también es una posibilidad el efecto de los diferentes métodos y
frecuencia del entrenamiento que tuvieron los futbolistas.

Una de las limitaciones del estudio fue el tamano de la muestra, para futuras
investigaciones se recomienda ampliarla; asi como el uso de un grupo control.
La dosis de té de jengibre provocé efectos secundarios en los participantes, por
lo que se necesita replantear la dosis a utilizar en siguientes investigaciones o
también el buscar diluir la infusién para mejorar el sabor. También se recomienda
considerar el tiempo entre la toma del té y la medicién de las pruebas fisicas
finales, para que éstas se realicen con tiempos estandar de recuperacién y que se
realicen inmediatamente después de dicho periodo.

Conclusién

El té de jengibre tiene una influencia negativa en el rendimiento deportivo en
cuanto a resistencia y FC, mientras que el té verde tuvo una influencia positiva al
mejorar la agilidad y velocidad en los futbolistas de este estudio.
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