
INTRODUCCIÓN

En la búsqueda de mejorar el rendimiento de los deportistas, las ayudas ergogénicas hay tomado un importante lugar; así como también alimentos que contribuyan a 
la mejora. El mate es un alimento típico en nuestra cultura, siendo Uruguay el país que posee el consumo más elevado per cápita (3). Se elabora como una infusión a 
partir de las hojas secas de la planta de Yerba Mate (Ilex paraguariensis), la cual es rica en compuestos como la cafeína, el ácido clorogénico y la rutina, los cuales 
podrían tener un potencial ergogénico para el rendimiento deportivo, de acuerdo a investigaciones previas el efecto sinérgico de estos compuestos sobre el 
rendimiento en deportes de resistencia mediante el consumo de la infusión de yerba mate ha sido poco estudiado hasta ahora. 
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OBJETIVOS

General: Analizar la eficacia de la infusión de yerba mate como ayuda ergogénica para el rendimiento en resistencia 
en ciclistas entrenados.
Específicos: 1.Analizar el contenido de cafeína, ácido clorogénico y rutina en el liofilizado de la infusión de yerba mate
2.Comparar los efectos del consumo del liofilizado de infusión de yerba mate con los efectos de un placebo en términos 
de las variables fisiológicas, los parámetros metabólicos y las variables subjetivas vinculadas al rendimiento deportivo. 
3.Evaluar el efecto del liofilizado de infusión de yerba mate sobre el tiempo total insumido para finalizar una prueba de 
resistencia simulada de ciclismo contrarreloj.

Liofilizado de infusión de yerba mate y elaboración de cápsulas

Esperamos poder determinar si el consumo del liofilizado de infusión de yerba mate permite alcanzar una mejora 
estadísticamente significativa sobre el rendimiento en resistencia en ciclistas entrenados, al reducir el tiempo total 
insumido para completar una prueba de ciclismo contrarreloj. A su vez, una mejor economía de carrera (menor 
consumo de O2), menor frecuencia cardíaca, menor percepción del esfuerzo y/o una mayor potencia alcanzada para 
el mismo trabajo realizado.

Pruebas de rendimiento en laboratorio 

METODOLOGÍA

Estudio experimental cruzado aleatorio en 
doble ciego.  
n= 40
(20 H y 20 M) (20-45 años). 

Criterios de inclusión seleccionados para 
minimizar la influencia de variables 
relacionadas con la edad, a modo de obtener 
resultados más controlados con respecto a 
las variables que buscamos analizar.

Comité de ética ENUT - ISEF 

RESULTADOS ESPERADOS

Análisis de datos 

Preparación de la infusión Sistema HPLC acoplado a DAD

Elaboración de cápsulas

Diseño

Inyector automático

Horno + columna apolar

Bomba 
cuaternaria

Agua y acetonitrilo
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