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Efectos del té de yerba mate, reflejado en el tiempo obtenido en el trabajo
del dia (WOD) en deportistas que practican CrossFit
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(WOD) in athletes who practice CrossFit
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Actualmente el consumo de suplementos
para mejorar el rendimiento ha aumentado sin
considerar las consecuencias que ocasionan si No
se toman apropiadamente. La yerba mate ha sido
considerada una candidata contra enfermedades
como la obesidad por sus multiples efectos como:
disminucién en la diferenciaciéon de adipocitos vy
triglicéridos, incremento de la tasa metabdlica,
funcién antioxidante y anfinflamatoria.  Los
beneficios en el deporte no han sido esclarecidos,
por lo cual se considerd el estudio de los efectos del
té de yerba mate en el rendimiento de deportistas
que practican CrossFit habitualmente (n=30). Treinta
minutos anfes de la prueba consumieron 300 ml de
té de yerba mate, el rendimiento fue evaluado en
términos de tiempo total de ejecucidon de rutina. Se
observd un efecto positivo en el tiempo de rutina
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cuando el té de vyerba mate fue ingerido (4:46
minutos vs. 4:12 minutos) p=0.001. Los aportes de este
estudio resultan Utiles para nuevas investigaciones
en nutricién deportiva y rendimiento en atletas.

ABSTRAC

Nowadays, the wuse of nufritional supplements
among athletes to improve performance has increa-
sed without considering the consequences that may
result if not taken properly. However, the natural be-
verage mate tea is considered as candidate agao-
inst diseases like obesity because of its multiple be-
nefits, such as: a lower differentiation of adipocytes
and triglycerides, an increase in the metabolic rate
in addition to its antioxidant and anti-inflammatory
function. Benefits in sport performance have not
been elucidated yet, which led us to study yerba
mate effects in sport performance of CrossFit athle-
tes. Thirty athletes who usually practice CrossFit were
evaluated. Mate tea (300 ml) was consumed 30 mi-
nutes before the test; performance was evaluated in
terms of the total fime taken to complete a routine.
A positive effect was noted on athletic performan-
ce when mate tea was consumed (4:46 minutes vs.
4:13 minutes) p=0,001. The conftributions of this study
are useful for new research into sports nutrition and
athlete performance.

INTRODUCCION

En la actualidad existen componentes de alimentos
naturales como el té de yerba mate (llex paragua-
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riensis), que es consumido como una bebida de in-
fusion, actualmente la yerba mate es considerada
una de las mds consumidas en el mundo, es distri-
buida en bolsas individuales como té o concentra-
do para suplemento en industrias de alimentos (Filip,
Lopez, Giberti, Coussio, & Ferraro, 2001; Myung-Sook,
Hyo Jin, Sang Ryong, Do Yeon, & Un Ju, 2017). El té
de yerba mate lleva un proceso de secado lento
por medio del uso de humo de lena, denofando en
la variedad de caracteristicas reflejadas en el sabor,
aroma y cambios en la composicidon quimica del té,
de los cuales diversos componentes tales como po-
lifenoles (Acido clorogénico), cafeina, flavonoides
(quercetina, rutina y kaempferol) teobromina y al-
caloides purinicos forman parte (Bastos, De Oliveira,
Matsumoto, Carvalho, & Ribeiro, 2007; Gémez-Jua-
risti, Martinez-Lépez, Sarria, Bravo, & Mateos, 2017;
Heck & de Meijia, 2007).

Algunos de los multiples beneficios
documentados en la literatura incluyen funcién
antioxidante, mejora enlarespuesta antiinflamatoria,
ademds de una disminucién en la diferenciacion
de adipocitos y triglicéridos; todo esto observado
en diversos estudios animales (Gambero & Ribeiro,
2015). Por ofro lado, incluso se ha descrito una
mejoria en modelos murinos de obesidad en el
restablecimiento de niveles normales de glucosa,
aminorando los efectos de la resistencia a la insulina
(Kang et al., 2012).

La yerba mate es utilizada como droga vege-
tal o extractos en fdrmacos fitoterdpicos para trata-
mientos contra el sobrepeso y la obesidad, ademds
de como componente en suplementos dietéticos
por su contenido de micronutrimentos y su accién
energizante; sin embargo, sélo se ha reportado el
efecto de aumentar la tasa metabdlica basal y
reducir el coeficiente respiratorio en periodos de
descanso prolongados de 1-4 h) (Martinet, Hostett-
mann, & Schutz, 1999).

Por otro lado, el CrossFit es un régimen de acti-
vidad fisica basado en la realizacion de movimien-
tos funcionales en intervalos de alta intensidad, estd
constituido principalmente por componentes de
estilo olimpico de levantamiento de pesas, pliome-
tria y calistenia (Poston et al., 2016). Algunos de los
ejercicios mds comunes de esta disciplina son ca-
rrera a pie, gimnasia, ruedo y levantamiento de pe-
sas; la combinacion de frecuencia y alta intensidad
entre estos implica poco tiempo de recuperacion,
lo que reporta una mejoria importante en la con-
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dicién fisica (Ledon & Tosti, 2017). Las sesiones de
CrossFit normalmente estdn compuestas por cuatros
partes: calentamiento, ejercicios de técnica y fuer-
za, el trabajo del dia (WOD) v se finaliza con series
de estiramientos (Smith, Sommer, Starkoff, & Devor,
2015). En este contexto, la obtencién de un mejor
rendimiento conlleva a los deportistas a la busque-
da de alternativas, como lo es la suplementacion
nutricional (Sdnchez-Oliver, Miranda Ledn, & Guerra
Herndndez, 2008).

Burke & Deakin (2006) definen un suplemento
nutricional como un producto que es ingerido por
via oral que contiene un ingrediente de la dieta
para suplementar la alimentaciéon o para mejorar
el rendimiento con base en una marca impuesta
ya sea por tiempo, velocidad, fuerza, coordinacién,
etc., por mencionar algunas caracteristicas. Existe
una variedad importante de suplementos, como
vitaminas, minerales, proteinas, aminodcidos, pre-
paraciones de medicina fradicional, exfractos de
hierbas, dcidos grasos esenciales, prebidticos, enzi-
mas, enfre otros compuestos y metabolitos (Burke &
Deakin, 2006).

El uso de suplementos en personas que realizan
deporte ha ido en aumento de acuerdo con estu-
dios que denotan que 48% aproximadamente de
afletas universitarios consumen este tipo de ayudas
ergogénicas (Woolsey, Waigandt, & Beck, 2010). El
deportista los ingiere con el fin de obtener un efecto
ergogénico, es decir, una ayuda externa para mejo-
rar el rendimiento fisico de acuerdo con la disciplina
llevada a cabo (figura 1).

Figura 1. Una dieta deficiente y la falta de suplementacion
adecuada se ven reflejados en el rendimiento deportivo.
Imagen de CrossfitBath (2017).
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Hoy dia, la imagen corporal se ha vuelto una
determinante en la sociedad, es una de las causas
en el aumento de ayudas ergogénicas, lo que
causa un abuso entre los asistentes a gimnasios y
deportistas (Santesteban Moriones & Ibdnez Santos,
2017). Debido a la problemdtica que existe por el
abuso de suplementos se optd por buscar una mejor
opcion, orgdnicay menos danina que pueda aportar
beneficios similares a los de las ayudas ergogénicas.
La falta de evidencia de las propiedades del té
de yerba mate con respecto a la mejoria en el
desempeno deportivo permite plantear el objetivo
de comprobar los efectos que causa el té de yerba
mate en el rendimiento de deportistas reflejado
en el tiempo de ejecucion de la rutina del dia en
deportistas que practican CrossFit.

MATERIALES Y METODOS

El estudio fue realizado en 30 deportistas que
practican CrossFit en el gimnasio Infinity Fitness
Center de la ciudad de Aguascalientes. Se fomaron
en consideracion los siguientes criterios: atletas que
practican CrossFit con edades de 18 a 35 anos de
ambos sexos, sin limitacion por alguna lesién, con
un estado de salud 6ptimo, con vy sin dominio de los
ejercicios arealizar para la investigacion. Se utilizaron
remadoras Xebex® y pelotas medicinales GetRxd®
de 16 1b paralos hombres 'y de 14 Ib para las mujeres.
El WOD aplicado constd de tres ejercicios diferentes
realizados a un méximo esfuerzo.

Ejercicios del WOD

- Remo en un framo de 250 metros: ejercicio que
consiste en colocarse en la mdaqguina de remo,
sentarse en la misma, y posicionar los pies en
los pedales, se toma el manillar con los brazos
extendidos realizando el gesto de remo hasta
llegar hacia el pecho y después devolver el
manillar hacia enfrente haciendo una flexién de
piernas.

- 20 Burpees: consiste en bajar a sentadilla hasta
tfocar el suelo con las manos y sin despegarlas
del mismo para después impulsar ambas piernas
a la vez hacia atrds, hasta quedar en posiciéon
para realizar una lagartija y una vez realizado, se
regresan ambas piernas acercando las rodillas al
pecho para subir por completo y finalizar con un
salto subiendo las manos y dando un aplauso por
encima de la cabeza.

- 20 disparos de pelota: consisten en tomar una
pelota medicinal con ambas manos frente
al pecho, bajar en sentadila rompiendo

Nimero 73: 68-73, enero-abril 2018

ligeramente el dngulo de 90° para después subir
e inmediatamente lanzar la pelota hacia arriba
tocando la pared a una altura de 9 pies (2.74
m) vy finalmente interceptar la pelota y repetir el
ejercicio de manera confinua.

Suplementacién de té de yerba mate

Se administré una toma de 300 ml de agua con
un contfenido de 30 g de yerba mate Rosamonte®
dejandoreposar el té por 15 min con agua purificada
a 70 °C. Este fue tomando 30 minufos antes de
realizar la prueba.

Dieta, descanso y realizacién del WOD

Se consideraron factores como la dieta, horas de
descanso y rutinas anteriores, por lo que con fres
semanas de anticipacion se estructurd un plan de
dlimentacién de acuerdo con sus necesidades
de actividad fisica de tipo isocaldérico que no
modificara su peso, el plan fue estructurado de
acuerdo a menuUs establecidos y estandarizados
para disminuir la presencia de sesgos; ademds
de continuar con la misma rutina se asesord a los
participantes sobre la ingesta diaria de alimentos en
el mismo horario, asi como las horas de descanso vy
sueno. Con respecto a la realizacién del WOD, todo
fue cronometrado y verificado por el responsable y
entrenador asegurando la correcta realizacion del
ejercicio. Durante la primera sesiéon, se realizd de
manera rutinaria el WOD sin tomar el té, después
de una semana se volvié a realizar la sesidén en esta
ocasion con latoma del té. Las pruebas se realizaron
en el mismo horario, esto se hizo por triplicado para
validar la confiabilidad de los datos recabados.

Andlisis estadistico

Los datos fueron representados como: media,
desviacion estdndar, rango y porcentajes. Se
verificé la distribucién de variables mediante la
prueba de Shapiro-Wilk, se utilizaron pruebas como:
t de Student para muestras independientes para
observar diferencias entre género y t de Student
Pareada, se considerd un nivel de significancia
de p <0.05. El andlisis de los datos se llevé a cabo
mediante el programa SPSS versién 20.

RESULTADOS

Se estudid a 30 deportistas que practican CrossFit
del gimnasio Infinity Fitness Center de la ciudad de
Aguascalientes, México; con un rango de edad de
18 a 35 anos, la media de edad de la poblacién
estudiada fue de 26.23 + 5.0 anos, cabe mencionar
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Tabla 1
Tiempo cronometrado: minimo y mdaximo
Variable Media+ DE  Minimo Mdéximo
Sin té de yerba mate (min:seg) 4:46 £0.86 2:58 6:10
Con té de yerba mate (min:seg) 4:12+0.78 3:06 6:09

Nota: Datos representados en rangos, media y desviacion estdndar. n= 30.

Elaboracién propia.

Tabla 2

Suplementacién de té de yerba mate y tiempo para completar entrenamiento (n=30)

Sin ingestién de té de yerba

Con ingestidon de té de yerba

mate (min:seg) mate (min:seg) P
Género masculino 4:41+£1.0 4:01 £0.80 0.015
Género femenino 4:49 £0.72 4:24+0.78 0.035
Poblacion total 4:46 +0.86 4:12+0.78 0.001

Nota: Los datos del tiempo cronometrado fue representado en: media y desviaciéon esténdar. Prueba utilizada: -Student pareada.

Elaboracién propia.

que 50% de la muestra representa cada género (15
hombres y 15 mujeres). Los datos antropométricos
fueron los siguientes: peso: 71.6 £ 11.1 kg, talla: 1.69 £
0.06 m, IMC: 24.8 £ 3.6 m/kg? cabe mencionar que
de acuerdo con su indice de masa corporal fueron
clasificados de la siguiente manera: normopeso:
56.7% (n=17), sobrepeso: 36.7% (n= 11) y obesidad:
(n=2). Los resultados con base en el rendimiento por
tiempo cronometrado indicaron una mejora en la
eficiencia para realizar el WOD con una media de
32.7 segundos menos en comparacién con la primer
sesidon realizada (4:46 vs. 4:13 minutos) p= 0.001
(tabla 1).

En cuanto al rendimiento deportivo con
base en el tiempo cronometrado de acuerdo al

género después de consumir el té de yerba mate se
encontrd que las mujeres obtuvieron menor tiempo
en comparacion con el género masculino de 23
segundos de diferencia (4:24 vs. 4:01 min) p= 0.385;
no obstante, no representa diferencias estadisticas
entre géneros; sin embargo, cabe mencionar que
esta mejora en el tiempo de ejecucidon de rutina
es notoria al momento de estratificar por género,
como muestran la tabla 2 y la figura 2.

DISCUSION

Actualmente existe una gran variedad de suple-
mentos deportivos, entre ellos las bebidas ergogéni-
cas, de las cuales muchas son utilizadas de manera
excesiva sin medir las consecuencias negativas que

Figura 2. Tiempo cronometrado de rutina de acuerdo con género y poblacion total. (lzquierda) Medicion del rendi-
miento deportivo con base en el tiempo antes y después de la suplementacién con té de yerba mate por género
(n=15). (Derecha) Medicién del rendimiento deportivo con base en el tiempo antes y después de la suplementa-

cion con té de yerba mate en poblacién total (n= 30).
Elaboracién propia.
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pueden ocasionar en la salud, ya que no se cono-
cen por completo sus componentes o el proceso
por el que fueron sometidas (S&nchez Oliver et al.,
2008). Se buscd comprobar las propiedades de este
té como bebida ergogénica. Estudios de Schubert,
Astorino, & Leal Azevedo (2013) apoyan la idea de
considerar el té de la sustancia estudiada como
parte de una suplementacién nutricional por su ac-
cién energizante debido a la cafeina natural que
contiene, lo cual ha incrementado el consumo de
productos que confienen yerba mate (Schubert et
al., 2013).

La yerba en estudio es una planta rica en
compuestos orgdnicos y vitaminas, sus propiedades
antioxidantes y energizantes han sugerido una
mejora en la optimizacion de la absorcidn nutricional
de esta manera mejorando el rendimiento de los
deportistas (Maiocchi et al., 2016); al consumir esta
bebida, los resultados de este frabajo reflejan un
efecto positivo en el rendimiento en términos de
menor tiempo enlarealizacién del WOD. Ello pudiera
deberse al efecto agudo de la cafeina contenida
enla yerba mate, la medicion en situacion de ayuno
puede esclarecer mejor el efecto inmediato en el
ejercicio evitando sesgos de factores como la dietq,
descanso, entre ofros; sin embargo, debido al tipo
de disciplina, esto puede comprometer al deportista
debido a la alta demanda energética requerida en
este tipo de actividad fisica, lo que afecta su salud.

Alkhatib describe el efecto en el aumento de la
tasa oxidativa de grasas durante la actividad fisica
y, por ende, la energia proveniente de dcidos gra-
s0s, lo que puede ser una explicacion en la mejora
del rendimiento, esto se ha propuesto como par-
te del fratamiento de las estrategias focalizadas a
la pérdida de peso (Alkhatib, 2014). Por otro lado,
Schubert et al. (2013) estudiaron el efecto en el ren-
dimiento al administrar tres bebidas “energizantes”
(Placebo, Guayaki Yerba Maté Organic Energy Shot
™, Red Bull Energy Shot ™) en atletas corredores, vy
no encontraron diferencias en el rendimiento en los
que tomaban estas bebidas (Schubert et al., 2013),
a diferencia de nuestros resultados hubo una dismi-
nucién en el tiempo de la realizacion del WOD de
los deportistas de CrossFit, lo que puede deberse
al efecto agudo de la cafeina y del aumento en la
tasa metabdlica anteriormente mencionado, al op-
timizar el uso de energia durante la actividad fisica;
sin embargo, es necesario comprobar este efecto
en otro tipo de deportes de corta y larga duracion y
evaluar de mejor manera este beneficio.
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Al analizar la problemdtica que existe sobre el
consumo excesivo de suplementos en deportistas
y los problemas de dopaje, conocer a fondo los
efectos de la yerba mate y de sus componentes
puede ser considerado una opcidn viable de
bebida para deportista sin sancién por dopdgije.
Alfredo Cabanes & Salinero (2013) estudian el
consumo de cafeina durante el entrenamiento y
competicién basados en la normativa antidopaje;
en ello se ha observado un efecto positivo reflejado
en fuerza y resistencia en el deportista sin miedo a
resultar positivo en la prueba de dopaje (Alfredo
Cabanes & Salinero, 2013). Hoy en dia, a causa
de los beneficios aportados por esta sustancia, 3
de cada 4 deportistas consumen cafeina antes o
durante una competicidn; esto ha sido observado
principalmente en deportes de resistencia (Del
Coso, Munoz, & Munoz-Guerra, 2011).

La realizaciéon de futuras investigaciones con
un mayor confrol en variables que puedan sesgar
los resultados en el desempeno de los aftletas,
como consumo de medicamentos, fabaco vy
alcohol, ayudas ergogénicas, horas de sueno,
puede contribuir a un mejor entendimiento sobre los
efectos reales de la yerba mate, ademds de poner
a prueba otros posibles beneficios potenciales, entre
ellos la disminucion de lipidos en sangre por ejemplo.
La realizacién de este primer estudio piloto nos da
pauta para lograr un mejor control sobre aspectos
como interaccién de nutrimentos, suplementacidén
de manera individual o conjunta entre oftros, lo
cual puede permitir en un futuro el desarrollo de
estrategias que permitan mejorar el rendimiento en

el deportista.
CONCLUSIONES

Tanto en la disciplina de CrossFit como en cualquier
otro deporte, es importante el desempeno y mejora
constante en los principales componentes del
rendimientfo deportivo como velocidad, fuerza
y coordinacién, ya que permitird tener un mejor
posicionamiento y/o resultado en el enfrenamiento
y competencias. Nuestros datos sugieren el continuo
estudio de la ingestion de té de yerba mate antes
del ejercicio que permitird esclarecer los beneficios
y efectos secundarios; sin embargo, con base en
los resultados positivos obtenidos, el té de yerba
mate puede llegar a ser considerado una opcién
de suplementacién nutricional una vez elucidados
a fondo sus efectos en el deportista, la interaccidn
con la dieta, descanso y el tipo de actividad fisica.
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Perspectivas del estudio

Al ser un primer estudio piloto, se ha considerado
para estudios posteriores variables como pruebas
de esfuerzo, variabilidad de la frecuencia cardiaca,
pruebas que permitan la medicidén de resistencia,

INVESTIGACION Y CIENCIA DE
LA UNIVERSIDAD AUTGNOMA
DE AGUASCALIENTES 73

fuerza, potencia y velocidad; de manera individual
y conjunta, esto permitird elucidar de una manera
mds adecuada los beneficios aportados porla yerba
mate como parte de la suplementacién deportiva.
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