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Influencia del té verde y del té de 

jengibre en el rendimiento deportivo 

del futbolista

Resumen

Introducción: 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 
HIWIQTIyS�IR�IP�XIVVIRS�HI�NYIKS��3FNIXMZS��IZEPYEV�PE�MR¾YIR-
cia del consumo de té verde y té de jengibre en el rendimiento 
deportivo en el futbolista. Método: ensayo clínico controlado 
cegado en 19 futbolistas de 14 a 19 años; utilizando 5 g de té 
verde y 30 g de té de jengibre, administrados en cuatro entre-
namientos al menos cinco minutos antes del entrenamiento. 
Para evaluar el rendimiento se aplicaron pre/post maniobra 
PE�TVYIFE�±8²��IP�XIWX�HI�'SSTIV�]�IP�XIWX�HI�6YJ½IV�(MGOWSR��
pruebas que evalúan el rendimiento del futbolista. Resultados: 
RS�WI�IRGSRXVz�YRE�HMJIVIRGME�IWXEHuWXMGEQIRXI� WMKRM½GEXMZE�
entre los tratamientos. El té de jengibre tuvo un impacto ne-
gativo 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. Conclusión: para mejorar el rendi-
miento deportivo del futbolista es recomendable utilizar el té 
verde y considerar los efectos secundarios del té de jengibre. 
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Abstract 

Green tea and ginger tea have been linked to improved sports 
performance; this is important for soccer players to achieve 
FIXXIV�TIVJSVQERGI�SR�XLI�½IPH��8LI�WXYH]´W�SFNIGXMZI�[EW�XS�
IZEPYEXI�XLI�MR¾YIRGI�SJ�XLI�GSRWYQTXMSR�SJ�KVIIR�XIE�ERH�
KMRKIV�XIE�SR�XLI�WSGGIV�TPE]IV´W�WTSVXW�TIVJSVQERGI��8LMW�[EW�
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, 
EHQMRMWXIVIH�MR�JSYV�[SVOSYXW�EX�PIEWX�½ZI�QMRYXIW�FIJSVI�XVE-
MRMRK��8LI�±8²�XIWX��'SSTIV�XIWX��ERH�6YJ½IV�(MGOWSR�IZEPYEXI�
XLI�WSGGIV�TPE]IV´W�TIVJSVQERGI��XLIWI�XIWXW�[IVI�ETTPMIH�TVI�
ERH�TSWX�QERIYZIV��2S�WXEXMWXMGEPP]�WMKRM½GERX�HMJJIVIRGI�[EW�
found between the treatments. Ginger tea had a negative im-
pact on participants ‘endurance, while green tea had positive 
VIWYPXW� �T�!������
�SR� WSGGIV�TPE]IVW´� WTIIH�ERH�EKMPMX]�� -R�
GSRGPYWMSR��XS�MQTVSZI�XLI�WSGGIV�TPE]IV´W�WTSVXW�TIVJSVQERGI��
it is advisable to use green tea and consider the side effects 
of ginger tea. LUXMÉDICA AÑO 16, NÚMERO 47, MAYO-AGOSTO 2021, 
PP 23-30.

.H\ZRUGV��JUHHQ�WHD��JLQJHU�WHD��VSRUWV�SHUIRUPDQFH��
soccer player
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Introducción

(O� UHQGLPLHQWR� GHSRUWLYR� VH� GHÀQH� FRPR� ´XQ� SURFHVR� TXH� HV� HO�
resultado de una acción, como aprovechamiento máximo de una 

HMHFXFLyQ��SDUD�SRGHU� UHDOL]DU�XQD� WDUHD� OR�PHMRU�SRVLEOH��GRQGH�
LQÁX\HQ�IDFWRUHV�GH�DSUHQGL]DMH�FRPR�OD�H[SHULHQFLD��OD�DWHQFLyQ��
OD�GLVSRVLFLyQ�DO�HVIXHU]R��HO�WDOHQWR��OD�FUHDWLYLGDG��OD�SUHSDUDFLyQ�
SVLFROyJLFD��HWF�µ��(VWH�DVSHFWR�HV�GH�JUDQ�LPSRUWDQFLD�SDUD�TXH�ORV�
MXJDGRUHV�GH�IXWERO�SXHGDQ�GHVHPSHxDUVH�HQ�HO�WHUUHQR�GH�MXHJR��
SRU�OR�TXH�VH�EXVFDQ�DOLPHQWRV�IXQFLRQDOHV�TXH�SXHGDQ�D\XGDU�D�
PHMRUDUOR�1 

Durante los entrenamientos o competencias se genera daño 

PXVFXODU� LQGXFLGR�SRU�HO�HMHUFLFLR�FRPR� LQÁDPDFLyQ��GRORU�� IDWLJD��
FDQVDQFLR��FRPSURPLVR�GH�OD�IXQFLyQ�PXVFXODU��HQWUH�RWURV�HIHFWRV�
negativos que ocasionan un mayor periodo de recuperación entre 

entrenamientos o competencias.2 Este estrés oxidativo se relaciona 

FRQ� OD� IDWLJD�PXVFXODU�� OD� FUHDFLyQ�GH� UDGLFDOHV� OLEUHV�� GH� HVSHFLHV�
reactivas de oxígeno y en general al proceso de óxido-reducción que 

HQ�HO�P~VFXOR�RFDVLRQD�GDxR�HQ�OD�ÀEUD�PXVFXODU�\�IDWLJD��3
Lo anterior ha ocasionado el estudio de diversas técnicas y pro-

GXFWRV�SDUD� WUDWDU�GH�GLVPLQXLU�GLFKR�GDxR�\�PHMRUDU� HO� SURFHVR�
de recuperación.2 El uso de plantas cada vez más ha sido aplicado 

HQ�HO�GHSRUWH�SRU�ORV�EHQHÀFLRV�TXH�SXHGHQ�WHQHU�ORV�FRPSXHVWRV�
activos sobre el rendimiento del atleta, no sólo sobre el proceso de 

R[LGDFLyQ��VLQR�WDPELpQ�HO�SURFHVR�LQÁDPDWRULR��OD�UHVLVWHQFLD�\�HO�
UHQGLPLHQWR�ItVLFR��3 
6H�KD�LGHQWLÀFDGR�TXH�ODV�KLHUEDV�\�SODQWDV�WLHQHQ�FRPSXHVWRV�

ELRDFWLYRV�FRPR�SROLIHQROHV��WHUSHQRLGHV�\�DOFDORLGHV�TXH�JHQHUDQ�
XQ�HIHFWR�ÀVLROyJLFR�HQ�HO�FXHUSR�KXPDQR�TXH�SXHGHQ�WHQHU�EH-
QHÀFLRV�VREUH�SDUiPHWURV�GHSRUWLYRV�FRPR�PHMRUDGRUHV�GHO�UHQGL-
PLHQWR�ItVLFR��IXHU]D�PXVFXODU��PDVD�PXVFXODU��FDPELRV�HQ�OD�FRP-

posición corporal, entre otros. 4

Los compuestos activos de las plantas o hierbas tienen propieda-

des antioxidantes sobre el daño oxidativo y la disminución de radi-

cales libres; lo anterior puede disminuir el estrés oxidativo inducido 

SRU�HO�HMHUFLFLR�\�PHMRUDU�OD�UHFXSHUDFLyQ�GH�ORV�DWOHWDV��4
/RV�DOLPHQWRV�IXQFLRQDOHV�VRQ�DTXHOORV�HQ�ORV�TXH�HVWi�GHPRV-

WUDGR�OD�JHQHUDFLyQ�GH�XQ�HIHFWR�EHQpÀFR�VREUH�HO�RUJDQLVPR��DO-
gunos de los alimentos que entran en este grupo son el té verde y 

HO�Wp�MHQJLEUH�5, 6 El té verde (Camellia sinensis) es considerado un 

DOLPHQWR�IXQFLRQDO�SRU�VXV�HIHFWRV�FDUGLRSURWHFWRUHV��\D�TXH�DFW~D�
VREUH� HO�PHWDEROLVPR� GH� ORV� OtSLGRV� \� WLHQH� XQ� HIHFWR� YDVRFRQV-
trictor7-11. Es un estimulador del sistema nervioso y potente anti-

R[LGDQWH�SRU�VX�FRQWHQLGR�GH�SROLIHQROHV2; se ha encontrado que 

aumenta el rendimiento, la oxidación lipídica muscular y reduce el 

GDxR�R[LGDWLYR�GHO�$'1�LQGXFLGR�SRU�HO�HMHUFLFLR�4 Además de esto, 

YDULRV�HVWXGLRV�KDEODQ�GH�LQÁXHQFLD�VREUH�HO�UHQGLPLHQWR�GHSRUWLYR�
GHELGR�D�VX�FRQWHQLGR�GH�FDIHtQD��DQWLR[LGDQWHV�\�ÁDYRQROHV��8QD�
WD]D�GH�Wp�YHUGH��KHFKR�FRQ�KRMDV�GH�Wp�YHUGH�QDWXUDOHV��FRQWLH-
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QH�DOUHGHGRU�GH���PJ�GH� FDIHtQD�� /D� WRPD�GH�XQD� WD]D�GH�HVWH�
Wp�DO�GtD�QR�HV�FRQVLGHUDGD�FRPR�GRSDMH�SRU�OD�$JHQFLD�0XQGLDO�
Anti-Doping (World Anti-Doping Agency. WADA) ni por el Comité 

Olímpico Internacional (COI).4-8

(O�MHQJLEUH��=LQJLEHURIÀFLQDOH�5RVFRH��=LQJLEHUDFHDH)4 también 

HV�FRQVLGHUDGR�DOLPHQWR�IXQFLRQDO��HV�XWLOL]DGR�HQ�HO� WUDWDPLHQWR�
GH�HQIHUPHGDGHV�GHJHQHUDWLYDV�FRPR�OD�DUWULWLV�\�HO�UHXPDWLVPR��
como protector en el tracto gastrointestinal, en trastornos cardio-

vasculares y cerebrovasculares, diabetes y como auxiliar en el tra-

WDPLHQWR�GHO�FiQFHU�JUDFLDV�D�VX�FRQWHQLGR�GH�SROLIHQROHV��7DPELpQ�
VH� OH� DWULEX\HQ� SURSLHGDGHV� DQWLPLFURELDQDV�� DQWLLQÁDPDWRULDV� \�
antioxidantes; éstas últimas son debidas a su contenido de gin-

JHUROHV� \���VKRJDRO��PROpFXODV�ELRDFWLYDV�GHO� MHQJLEUH�TXH� FROD-
boran en la reducción del estrés oxidativo al eliminar los radicales 

OLEUHV�SURGXFLGRV�HQ�ORV�VLVWHPDV�ELROyJLFRV�GHO�RUJDQLVPR��6X�HIHF-
WR�DQWLLQÁDPDWRULR�HV�PX\�LPSRUWDQWH�\D�TXH�LQKLEH�OD�VtQWHVLV�GH�
prostaglandinas y leucotrienos por lo que ayuda al tratamiento de 

GLYHUVRV�SDGHFLPLHQWRV��(VWH�HIHFWR�VH�DWULEX\H�D�ORV�FRPSRQHQWHV�
ELRDFWLYRV�GHO�MHQJLEUH�12-14

7LHQH�HIHFWRV�DQWLLQÁDPDWRULRV�FRPSUREDGRV�OR�FXDO�SXHGH�WUD-
GXFLUVH�HQ�XQD�GLVPLQXFLyQ�HQ�OD�VHQVDFLyQ�GH�IDWLJD�GH�ORV�DWOHWDV4 
\�HQ� OD�PHMRUD�GHO� UHQGLPLHQWR�GHSRUWLYR�� \D�TXH�FRQWULEX\HQ�D�
OD�GLVPLQXFLyQ�GHO�GRORU�PXVFXODU�GXUDQWH�\�GHVSXpV�GHO�HMHUFLFLR��
'H�DFXHUGR�FRQ�LQYHVWLJDFLRQHV�HQ�URHGRUHV��HO�MHQJLEUH�WLHQH�SUR-
SLHGDGHV� DQDOJpVLFDV� VLPLODUHV� D� ORV� DQWLLQÁDPDWRULRV� QR� HVWHURL-
deos (AINES).15�(O�MHQJLEUH�SXHGH�GLVPLQXLU�OD�VHQVDFLyQ�GH�GRORU�
PXVFXODU�GHELGR�D�VXV�HIHFWRV�DQDOJpVLFRV�DO�PRGXODU�OD�VtQWHVLV�GH�
prostaglandinas, lo que puede incrementar el rendimiento y resis-

tencia del atleta.2

Sin embargo, el consumo de estos alimentos por sí solos no ge-

QHUDQ�XQ�HIHFWR�SRVLWLYR�HQ�HO�UHQGLPLHQWR�GHSRUWLYR�VL�QR�VH�WLHQH�
un descanso adecuado, una buena alimentación con las caracterís-

ticas necesarias para un atleta, el uso de suplementos alimenticios, 

DVt�FRPR�GLVWLQWRV�PpWRGRV�SDUD�WHQHU�XQD�UHFXSHUDFLyQ�SRVW�HMHU-
FLFLR�PiV�VDWLVIDFWRULD�7
(O�SURSyVLWR�GH�HVWD� LQYHVWLJDFLyQ�IXH�HYDOXDU� OD� LQÁXHQFLD�GHO�

FRQVXPR�GH�Wp�YHUGH�\�Wp�GH�MHQJLEUH�DQWHV�GHO�HQWUHQDPLHQWR�\�VX�
HIHFWR�HQ�HO�UHQGLPLHQWR�GHSRUWLYR�HQ�HO�IXWEROLVWD�GH����D����DxRV�

Material y métodos

Se realizó un ensayo clínico controlado ce-

JDGR�HQ����IXWEROLVWDV�YDURQHV�GH����D����
DxRV� GH� OD� (VFXHOD� GH� IXWERO� 5D\DGRV� GH�
Monterrey Aguascalientes. Se excluyeron 

IXWEROLVWDV� TXH� WXYLHUDQ� HO� KiELWR� GHO� WD-
EDTXLVPR��SUHVHQWDUDQ�HQIHUPHGDGHV�FDU-

diovasculares, respiratorias y diabetes; se 

HOLPLQDURQ�IXWEROLVWDV�TXH�VH�OHVLRQDURQ�GX-
UDQWH�HO�HQWUHQDPLHQWR�SDUD�QR�DIHFWDU�ORV�
UHVXOWDGRV���0DWHULDOHV��Wp�YHUGH��Wp�GH�MHQ-
gibre, cronómetro digital marca Westward 

SUHFLVLyQ��� ����� VHJ�� ÁH[yPHWUR� Stanley 

Pro-modelo 30088 precisión de 25mm, 
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silbato y conos de plástico. Maniobra: el 

MHQJLEUH�VH�DGPLQLVWUy�D�ORV�IXWEROLVWDV�PH-
GLDQWH�XQ�Wp��HO�FXDO� IXH�VHUYLGR�HQ�YDVRV�
GH����PO�FRQ����J�GH� MHQJLEUH�R�FRQ��J�
GH�KRMDV�GH�Wp�YHUGH�QDWXUDO��DPERV�WpV�VH�
consumieron al menos cinco minutos antes 

GHO� HQWUHQDPLHQWR�� (O� HVWXGLR� IXH� FHJDGR�
GHELGR�D�TXH�ORV�IXWEROLVWDV�GHVFRQRFtDQ�HO�
tipo de té que se les proporcionó. Se cuidó 

TXH�ODV�LQIXVLRQHV�GH�Wp�IXHUDQ�HVWDQGDUL]D-
GDV�SDUD�FDGD�WRPD�\�SDUD�FDGD�IXWEROLVWD��
Se realizaron mediciones de rendimiento 

ItVLFR��SUXHED�7��7HVW�GH�5XIÀHU�'LFNVRQ�\�
test de Cooper) pre – post consumo del té 

YHUGH�R�GH�MHQJLEUH�HQ���VHVLRQHV�GH�HQWUH-
namiento; se cuidaron que las condiciones 

FOLPiWLFDV�IXHUDQ�ODV�PLVPDV�HQ�ORV���HQWUH-
namientos, así como también se les pidió 

D� ORV�SDUWLFLSDQWHV�TXH�QR�PRGLÀFDUDQ� VX�
comportamiento de sueño, actividades du-

rante el día y alimentación para mantener 

condiciones equiparables para cada entre-

namiento.

Métodos

Prueba T: esta prueba evalúa la agilidad y 

UDSLGH]�GHO� IXWEROLVWD��3DUD�DSOLFDUOD�VH�
FRORFDURQ�FRQRV�SOiVWLFRV�HQ�IRUPD�GH�7�
en el piso, cada línea con una longitud 

de nueve metros. El individuo recorrió 

la T a toda velocidad desplazándose de 

IUHQWH�� ODWHUDOPHQWH� \� KDFLD� DWUiV� VLQ�
cruzar los pies en ningún momento, 

se tomó el tiempo con cronómetro. La 

prueba se realizó tres veces y el resul-

WDGR�XWLOL]DGR�IXH�HO�PHMRU�WLHPSR�RE-
tenido.16

7HVW� GH� 5XIÀHU�'LFNVRQ: utilizada para 

HYDOXDU�OD�IUHFXHQFLD�FDUGLDFD��)&��\�OD�
UHFXSHUDFLyQ�GHO�IXWEROLVWD��3DUD�OD�WRPD�
GH�OD�)&�VH�FRORFDURQ�HO�GHGR�tQGLFH�\�HO�
dedo medio del investigador en el lado 

derecho del cuello del participante, se 

localizó el pulso y se contaron las pul-

saciones por 30 segundos, al terminar 

la cuenta se multiplicó por dos para 

obtener los latidos por minuto (lpm). 17 

3DUD�HO�WHVW�VH�WRPy�OD�)&�HQ�UHSRVR�GH�
los individuos (pulso 0), posteriormen-

te se realizaron sentadillas durante 45 

segundos e inmediatamente se tomó la 

)&��SXOVR�����VH�GHVFDQVy�SRU�XQ�PLQX-
WR�\�VH�YROYLy�D�WRPDU�OD�)&�DO�WHUPLQDU�
el descanso (pulso 2). El resultado se 

calculó con la ecuación para determinar 

HO�tQGLFH�GH�5XIÀHU�'LFNVRQ�18 ((Pulso 0 

+ pulso 1 + pulso 2)-200)/100.

Test de Cooper: utilizado para evaluar la 

UHVLVWHQFLD�ItVLFD�GHO�IXWEROLVWD��(O�LQGLYL-
duo corrió durante 12 minutos en una 

VXSHUÀFLH� SODQD�� DO� WHUPLQDU� HO� WLHPSR�
se les indicó no caminar hacia adelante 

o hacia atrás para no aumentar o dis-

minuir la distancia recorrida, se midió la 

GLVWDQFLD�FRQ�XQ�ÁH[yPHWUR�\��GHVSXpV�
de cinco minutos de terminar el tiempo 

GH�OD�SUXHED��VH�PLGLy�OD�)&�19

Resultados

7UDV�OD�WRPD�GHO�Wp�GH�MHQJLEUH�VH�REVHUYDURQ�
un aumento de 12.75 latidos por minuto (p 

= 0.033) y de una disminución de 209.4 

metros recorridos (p = 0.017) en el test de 

&RRSHU��OR�TXH�LQGLFD�FDPELRV�GHVIDYRUDEOHV�
HQ�FXDQWR�D�OD�UHVLVWHQFLD�GH�ORV�MXJDGRUHV�\�
D�OD�GLVWDQFLD�UHFRUULGD��/RV�IXWEROLVWDV�HYD-
OXDGRV�QRUPDOL]DURQ�VX�IUHFXHQFLD�FDUGtDFD�

FRQ�UHVXOWDGRV�GH�´VDWLVIDFWRULRµ�\�´ELHQµ��
FRQ�UHVSHFWR�D�VX�UHVLVWHQFLD�ItVLFD��0LHQWUDV�
TXH�FRQ�HO�Wp�YHUGH�VH�REVHUYy�XQD�GLIHUHQ-
FLD�VLJQLÀFDWLYD�HQ�OD�SUXHED�7��S� ���������
debido a que los tiempos de realización de 

OD�SUXHED�IXHURQ�PHQRUHV�HQ�FRPSDUDFLyQ�
con los resultados pre-prueba (Tabla 1). En 

el resto de las pruebas no se encontraron 

GLIHUHQFLDV�HVWDGtVWLFDPHQWH�VLJQLÀFDWLYDV�
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Los participantes comenzaron el estudio 

con las mismas características en cuanto al 

UHQGLPLHQWR� ItVLFR� TXH� VH� OHV� H[LJH� HQ� HO�
entrenamiento y se les pidió mantener las 

PLVPDV�FRQGLFLRQHV�ÀVLROyJLFDV��GHVFDQVR��
alimentación e hidratación) entre los entre-

Pruebas Antes     
(media, DE)

Después (me-
dia, DE)

p Antes    
(media, DE)

Después (me-
dia, DE)

p

Test de Cooper 
FC (lmp)

93.75 ± 15.80 106.50 ± 17.13 0.033b 100.00 ± 18.85 103.82 ± 18.79 0.532b

Test de Cooper 
Distancia (m) 

2377.45  ± 232.99 2168.05 ± 301.65 0.017a 2284  ± 310.51 2118.74  ± 266.81 0.248a

5XIÀHU�'LFNVRQ�
(IRD)

8.53 ± 1.17 8.35 ± 2.97 0.868b 10.53 ± 2.34 9.42 ± 2.82 0.324b

Prueba T (seg) 10.73 ± 0.066 9.98 ± 0.55 0.93a 11.06 ± 1.25 10.55 ± 1.01 0.006a

Tabla 1 

Comparación de las pruebas de rendimiento deportivo antes y después de la toma de té verde 
y té de jengibre.

)&��IUHFXHQFLD�FDUGLDFD��OSP��ODWLGRV�SRU�PLQXWR��P��PHWURV��,5'��tQGLFH�GH�5XIÀHU��'LFNVRQ��6HJ�VHJXQGRV����������������������������������������������
a�6H�DSOLFy�HO�WHVW�GH�:LOFR[RQ��FRQVLGHUDQGR�XQD�VLJQLÀFDQFLD�HVWDGtVWLFD��������������������������������������������������������������������������������������������������
E�6H�DSOLFy�XQD�SUXHED�7�GH�6WXGHQW�SDUHDGD�FRQ�XQD�VLJQLÀFDQFLD�HVWDGtVWLFD�����

                Té de jengibre                                Té verde

namientos. Al comparar si el consumo de 

XQR�X�RWUR�Wp�WXYR�XQ�PHMRU�SDUiPHWUR�GH�
UHQGLPLHQWR�� QR� VH� HQFRQWUDURQ� GLIHUHQ-
FLDV� VLJQLÀFDWLYDV� HQWUH� ORV� UHVXOWDGRV� GH�
las pruebas aplicadas (p > 0.05) como se 

muestra en la tabla 2.

Test de Cooper  FC (lpm) 106.50 ± 17.13 103.82 ± 18.79 0.754a

Test de Cooper           
Distancia (m)

2186.05 ± 301.65 2181.75 ± 266.81 0.918a

5XIÀHU�'LFNVRQ��,5'� 8.35 ± 2.97 9.42 ± 2.82 0.436a

Prueba T  (s) 9.99 ± 5.6 10.55 ± 1.01 0.173a

Tabla 2 

Comparación de la efectividad del té verde contra el té de jengibre en las pruebas de rendi-
miento deportivo

)&��IUHFXHQFLD�FDUGLDFD��OPS��ODWLGRV�SRU�PLQXWR��P��PHWURV��,5'��tQGLFH�GH�5XIÀHU�'LFNVRQ��V��VHJXQGRV��
a�6H�XWLOL]y�OD�SUXHED�W�GH�6WXGHQW�QR�SDUHDGD�FRQ�XQD�VLJQLÀFDQFLD�HVWDGtVWLFD�������

                                                                       Tratamiento                         
Té de jengibre

(media, DE)
 Té verde

(media, DE)
p  Pruebas
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Discusión
Matsumara y cols.20 en su estudio atribu-

\HQ� DO� MHQJLEUH� OD� DFHOHUDFLyQ� HQ� OD� UHFX-
SHUDFLyQ�GH�OD�IXHU]D�PXVFXODU�GHVSXpV�GHO�
HMHUFLFLR� LQWHQVR��:LOVRQ21 también habla 

GH� ODV� SURSLHGDGHV� DQWLLQÁDPDWRULDV� GHO�
MHQJLEUH��HO�FXDO�HV�FRP~QPHQWH�XWLOL]DGR�
por los atletas para prevenir el dolor mus-

FXODU� GHVSXpV� GHO� HMHUFLFLR�� UHWDUGDQGR� OD�
aparición del cansancio, ayudando a la re-

sistencia y la recuperación del deportista; 

estos resultados son contrarios a lo encon-

trado en esta investigación, debido a que 

los participantes mostraron una disminu-

ción en la distancia recorrida y un aumento 

HQ�OD�IUHFXHQFLD�FDUGLDFD��DPERV�DVSHFWRV�
nos indican que en nuestra población el té 

GH� MHQJLEUH� WXYR� HIHFWRV� QHJDWLYRV� VREUH�
el rendimiento deportivo; este resultado 

se pudo deber a la concentración de té 

GH� MHQJLEUH� XWLOL]DGD� HQ� HVWH� HVWXGLR� R� OD�
IRUPD�GH�SUHVHQWDFLyQ�GHO�Wp��PLVPRV�TXH�
IXHURQ� DVSHFWRV� TXH� FRPHQWDURQ� ORV� IXW-
bolistas siendo el mal sabor y los trastornos 

gastrointestinales los más reportados. Por 

otra parte, Wilson21�PHQFLRQD� ORV�HIHFWRV�
VHFXQGDULRV�TXH�SURGXFH�HO�MHQJLEUH��GHV-
tacando los problemas gastrointestinales 

como ardor, acidez y dolor; dichos sínto-

PDV� IXHURQ� SUHVHQWDGRV� SRU� DOJXQRV� GH�
los participantes después de beber el té, al 

JUDGR� GH� DIHFWDU� VX� UHQGLPLHQWR� GHSRUWL-
vo.21

García22� XWLOL]y� FiSVXODV� GH� FDIHtQD�
(6mg/kg) y un placebo para evaluar la me-

MRUD�GHO�UHQGLPLHQWR�GHO�IXWEROLVWD�GXUDQWH�
un partido, debido a que el té verde con-

WLHQH�XQD�SHTXHxD�FDQWLGDG�GH�FDIHtQD�VH�
evaluó este aspecto en nuestros participan-

tes. Los resultados de García22 muestran 

TXH�QR�KXER�GLIHUHQFLDV�VLJQLÀFDWLYDV�HQWUH�
ODV�GLVWDQFLDV�UHFRUULGDV�FRQ� ORV�GLIHUHQWHV�
tratamientos, lo cual es compatible con lo 

demostrado acerca del té verde en nuestro 

estudio.  La dosis utilizada en el presente 

HVWXGLR�QR�SURYRFD�QLQJ~Q�HIHFWR�SRVLWLYR�
KDFLD�OD�PHMRUD�GH�ODV�GLVWDQFLDV�UHFRUULGDV��
pues es menor a la utilizada por García.22 

Sin embargo Cotán y cols.,23 mencionan 

TXH� OD� FDIHtQD� WLHQH� HIHFWRV� SRVLWLYRV� HQ�
la velocidad y distancia recorrida durante 

un partido; este resultado sí se presentó en 

ORV�IXWEROLVWDV��OR�FXDO�SXHGH�LQGLFDU�TXH�OD�
FDQWLGDG�GH�FDIHtQD�LQFOXLGD�HQ�HO�Wp�YHUGH�
pudo haber ocasionado estos resultados.

En nuestra población se encontraron 

UHVXOWDGRV�IDYRUDEOHV�HQ�FXDQWR�D�DJLOLGDG�
y rapidez, lo cual se atribuye a las propie-

dades del té verde. Albert Pérez y cols.24 

detallan en su estudio que el consumo de 

Wp�YHUGH�PHMRUD�GH�PDQHUD�VLJQLÀFDWLYD�HO�
UHQGLPLHQWR� GH� ORV� MXJDGRUHV� GH� IXWERO��
GHELGR� D� TXH� HO� Wp� YHUGH� IXQFLRQD� FRPR�
DQWLLQÁDPDWRULR�� UHWDUGDQGR� ORV� SURFHVRV�
GH�IDWLJD�HQ�HO�P~VFXOR��PHMRUDQGR�HO�UHQ-
dimiento deportivo.

Pérez y cols.25 demostraron que la resis-

WHQFLD�GHSRUWLYD�GH�ORV�IXWEROLVWDV�VH�SXH-
GH�PHMRUDU�DQWHV��GXUDQWH�\�GHVSXpV�GH�OD�
WHPSRUDGD��OD�PHMRUD�SXHGH�GHSHQGHU�GH�
ORV� HMHUFLFLRV� TXH� VH� UHDOLFHQ�� HO� HQWUHQD-
PLHQWR� QHXURPXVFXODU�� ORV� MXHJRV� GH� ED-
lón en espacios reducidos o los métodos 

de entrenamiento que incluyen velocidad, 

agilidad y rapidez. 

El uso de suplementos y productos her-

bolarios en el deporte ha ido aumentado 

HQ�ORV�~OWLPRV�DxRV�FRQ�GLYHUVDV�ÀQDOLGDGHV�
FRPR�OR�HV�HO�PHMRUDPLHQWR�GH�OD�PDVD�\�
IXHU]D� PXVFXODU�� HO� UHQGLPLHQWR� ItVLFR�� HO�
HIHFWR� DQDOJpVLFR� HQ� OD� UHFXSHUDFLyQ�� HQ-
WUH�RWURV�HIHFWRV4, por lo que se han esta-

do realizando diversas investigaciones con 

GLIHUHQWHV�GRVLV�SDUD�HYDOXDU�HO�XVR�VHJXUR�
de estos compuestos en el deporte.

7DQWR�HO�MHQJLEUH�FRPR�HO�Wp�YHUGH�VRQ�
plantas que por sus compuestos pueden 

EHQHÀFLDU� HQ� HO� SURFHVR� GH� UHFXSHUDFLyQ�
de cualquier atleta; las dosis son variadas 

y dependen también de la tolerancia de 

FDGD�SHUVRQD�D�ORV�HIHFWRV�TXH�SXHGDQ�WH-
QHU�OD�IRUPD�HQ�OD�TXH�VH�FRQVXPHQ�GLFKRV�
productos. Debido a que cualquier tipo de 

HMHUFLFLR�JHQHUD�XQ�GDxR�PXVFXODU��HV�LP-

portante buscar estrategias que ayuden al 

DWOHWD�D�GLVPLQXLU�ORV�HIHFWRV�GHOHWpUHRV�GH�
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un entrenamiento o una competencia, con 

OD�ÀQDOLGDG�GH�EXVFDU�XQ�PHMRU�GHVHPSH-
xR�\�UHQGLPLHQWR�ItVLFR��GLFKDV�HVWUDWHJLDV�
deben ser acordadas por los atletas, los 

entrenadores y personal de salud como los 

nutriólogos.

/D� PHMRUD� HQ� HO� UHQGLPLHQWR� GHSRUWL-
YR�SUHVHQWDGD�SRU�ORV�MXJDGRUHV�GH�IXWERO�
SXGR�KDEHU�VLGR� LQÁXHQFLDGD�SRU� OD� WRPD�
GHO�Wp�YHUGH�\�Wp�GH�MHQJLEUH��VLQ�HPEDUJR��
WDPELpQ�HV�XQD�SRVLELOLGDG�HO�HIHFWR�GH�ORV�
GLIHUHQWHV�PpWRGRV�\�IUHFXHQFLD�GHO�HQWUH-
QDPLHQWR�TXH�WXYLHURQ�ORV�IXWEROLVWDV�
8QD�GH�ODV� OLPLWDFLRQHV�GHO�HVWXGLR�IXH�

HO� WDPDxR�GH� OD�PXHVWUD��SDUD�IXWXUDV� LQ-

vestigaciones se recomienda ampliarla; así 

como el uso de un grupo control. La dosis 

GH� Wp�GH� MHQJLEUH�SURYRFy�HIHFWRV� VHFXQ-
darios en los participantes, por lo que se 

necesita replantear la dosis a utilizar en si-

guientes investigaciones o también el bus-

FDU�GLOXLU�OD�LQIXVLyQ�SDUD�PHMRUDU�HO�VDERU��
También se recomienda considerar el tiem-

po entre la toma del té y la medición de 

ODV� SUXHEDV� ItVLFDV� ÀQDOHV�� SDUD� TXH� pVWDV�
se realicen con tiempos estándar de recu-

peración y que se realicen inmediatamente 

después de dicho periodo. 
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