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RESUMEN

La nutricion es una estrategia fundamental para la recuperacion en los futbolistas, de ahi la importancia de
una intervencion nutricional oportuna como alternativa para reducir la prevalencia de lesiones. Es por ello,
gue se plantea establecer la relacion entre el consumo de zinc y su efecto sobre la resistencia fisica de los
futbolistas. Se realiz6 una investigacién con disefio cuasi-experimental pre-prueba y post-prueba en
futbolistas categoria sub-18 del equipo Estudiantes de Mérida Futbol Club. Se estudiaron 22 futbolistas,
mediante la seleccion aleatoria se dividieron en 2 grupos: el primero consumid 3ml de sulfato de zinc al
2% en 20 ml de agua y el segundo 23 ml de agua antes del entrenamiento. Se aplico el recordatorio de 24
horas y se clasifico mediante el porcentaje de adecuacion para deportistas. También se aplico el yoyo test
de resistencia intermitente para evaluar la resistencia fisica en funcion del VO, max. Los datos se analizaron
a través del paquete estadistico SPSS Version 20.0. Los resultados indican que la mayoria de los jugadores
poseen una ingesta deficiente de zinc, segun el porcentaje de adecuacion. En cuanto a la resistencia fisica,
se evidencia que antes de la suplementacion la mayoria de los futbolistas obtuvo un VO, méax. bajo, mientras
que después se registro una mejoria. Por lo tanto, al relacionar el VO, méx con la suplementacién de zinc
se observan diferencias estadisticamente significativas en el grupo experimental, hecho que sugiere que el
zinc influye positivamente en la resistencia fisica de los futbolistas.

Palabras clave: resistencia fisica, futbolistas, suplementacion, zinc.



mailto:veronicagr41@gmail.com

IDEULA. Nro. 2 Julio—Dicigmbre 2021. pp. 89-105. ISSN: 2665-0495

"
- H

at Deposito Legal: ME2018000069

N
RVR092 http://erevistas.saber.ula.ve/ideula

ZINC SUPPLEMENTATION AND PHYSICAL RESISTANCE IN SOCCER PLAYERS
OF THE SUB-18 CATEGORY OF ESTUDIANTES DE MERIDA FC

ABSTRACT

Nutrition is a fundamental strategy for recovery in soccer players, hence the importance of a timely
nutritional intervention as an alternative to reduce the prevalence of injuries. For this reason, it is proposed
to establish the relationship between zinc intake and its effect on the physical resistance of soccer players.
A pre-test and post-test quasi-experimental design research was carried out in U-18 category soccer
players of the Estudiantes de Mérida Futbol Club team. Twenty two soccer players were studied and by
random selection they were divided into 2 groups: the first consumed 3ml of 2% zinc sulfate in 20 ml of
water and the second 23 ml of water before training. The 24-hour reminder was applied and classified by
the percentage of adequacy for athletes. The yoyo intermittent endurance test was also applied to evaluate
physical endurance based on VO2 max. The data were analyzed through the statistical package SPSS
Version 20.0. The results indicate that the majority of the players have a deficient intake of zinc, according
to the percentage of adequacy. Regarding physical endurance, it is evidenced that before supplementation
most soccer players obtained a VO2 max. low, while later an improvement was recorded. Therefore, when
relating VO2 max with zinc supplementation, statistically significant differences were observed in the
experimental group, a fact that suggests that zinc positively influenced the physical resistance of soccer

players.

Keywords: physical endurance, soccer players, supplementation, zinc.
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INTRODUCCION

El fatbol reta la condicion fisica, ya que requiere una variedad de habilidades a diferentes
intensidades, como correr, realizar sprints, saltos y patadas, las cuales requieren fuerza maximay
potencia anaerdbica del sistema neuromuscular. Por tanto, la préctica continua de dichas
actividades induce la fatiga después del juego, la cual esté ligada a una combinacién de factores
que incluyen deshidratacién, deplecion de glucdgeno, dafio muscular, fatiga mental, entre otros.
Ademas, existen una serie de factores relacionados con la fatiga, entre ellos los intrinsecos, que
guardan una estrecha relacion con el tema a tratar en la presente investigacion, puesto que hacen

referencia al estatuto de entrenamiento, edad, género y tipos de fibras musculares2.

En lo que respecta a los deportistas se ha evidenciado un déficit en cuanto al cumplimiento del
plan alimentario adaptado a sus necesidades, incrementadas por la actividad fisica 3. En este
sentido, se ha demostrado que la nutricion se encuentra entre las estrategias fundamentales para
mejorar la recuperacion de los futbolistas, de ahi la importancia de una intervencién nutricional
oportuna como estrategia proactiva para reducir la prevalencia de lesiones, durante periodos en los
cuales el calendario esta particularmente saturado y el tiempo de recuperacién entre juegos puede

ser insuficiente para restaurar la homeostasis en los jugadores®.

Por tanto, se sabe que la practica continua de ejercicios durante el entrenamiento potencia el
rendimiento, pero al superar las cargas de trabajo también puede dificultar alcanzar el desempefio
maximo, puesto que se ve afectado el sistema antioxidante, lo que conlleva a dafios tanto a nivel
molecular, como celular*®. No obstante, el organismo posee numerosos sistemas de defensas
antioxidantes regulables, tanto enziméaticos como no enzimaticos. Dentro de los primeros, existen
enzimas que actuan especificamente sobre determinadas especies reactivas de oxigeno (EROs),
como la superdxido dismutasa (SOD), de las cuales dos de los tres miembros de esta familia,
necesitan al zinc como cofactor, la Cu/Zn SOD extracelular, y la Cu/Zn SOD intracelular®.
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Dichos dafios podrian ser evitados con la adopcion de una dieta balanceada’, en especial si se
considera que algunos micronutrientes son importantes para el rendimiento fisico, tal es el caso
del calcio, hierro, zinc y cromo, pues sus pérdidas suelen aumentar en particular durante el
entrenamiento. Un estudio realizado por Armstrong y Lawrence® concluyé que las estrategias
nutricionales son altamente efectivas para aumentar la recuperacion de atletas debido a
condiciones ambientales, lo que sugiere la importancia de la suplementacion nutricional potencia
fisicamente de los futbolistas. Ademas, se han realizado estudios donde se aplican
suplementaciones de creatina® de zinc, cobre y hierro en futbolistas adolescentes brasilefios, donde

se corroboro el aporte antioxidante del zinc'®.

Los estados carenciales de zinc pueden ser causados por diferentes factores como: la ingesta
insuficiente, sustancias que disminuyen su absorcién y pérdidas corporales elevadas; asi mismo
las consecuencias de este déficit, comprometen su participacion en la funcion inmunolégica y
afectan sus propiedades antioxidantes, disminuyendolas. En este sentido, el organismo lleva a cabo
un mecanismo de autorregulacion muy eficiente a nivel intestinal, que incrementa la expresion de
los transportadores responsables de la absorcion de zinc reduciendo las pérdidas, cabe destacar
que esto solo funciona a corto plazo y si la ingesta no es adecuada podria instaurarse una

deficienciall.

Cabe destacar que el zinc ha demostrado ser un mineral con alta prevalencia de deficiencia en
deportistas®. Ademas, a este micronutriente se le ha atribuido un rol como cofactor de la SOD, una
de las enzimas antioxidantes mas importantes, que contrarresta los efectos dafiinos provocados por
el ejercicio intenso, por tanto, se requiere especial vigilancia para detectar a tiempo posibles
carencias y evaluar la posibilidad de suplementarlo en caso de ser necesario®. Ademas, se puede
decir que el zinc, como parte del grupo de micronutrientes, ayuda al desempefio de los deportistas,

el almacenamiento y utilizacion de la energia, metabolismo, inflamacion, entre otros®3.
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En vista de que el zinc parece ejercer un rol esencial para los deportistas se plantea la siguiente
investigacion, cuyo proposito radica en establecer la relacion entre el consumo de zinc y su efecto
sobre la resistencia fisica de los futbolistas.

MATERIALES Y METODOS

Investigacion con disefio cuasi-experimental pre-prueba post-prueba ya que no se controlaron las
posibles variables intervinientes. La poblacion estuvo integrada por 22 futbolistas pertenecientes
a la categoria sub-18 del equipo Estudiantes de Mérida Futbol Club, de la cual se eligio la totalidad
de los jugadores a través de un censo. Los jugadores, para el momento del estudio, se encontraban

en plena temporada.

No fue tomado en cuenta el ritmo de juego y participacion de los jugadores durante el torneo. Es
necesario mencionar que los entrenamientos se realizan a diario con rutinas establecidas; sin
embargo, para equilibrar el desempefio y gasto energético de la totalidad de la muestra, a los
futbolistas que tenian una alta participacion luego de un juego, se les permitid tener un
entrenamiento mas ligero posteriormente, mientras que, a los jugadores con menor gasto de energia

durante el torneo, realizaban un entrenamiento mas completo.

Cabe destacar, que mediante una seleccion aleatoria se dividié la muestra en 2 grupos, donde al
grupo A estuvo conformado por 12 jugadores y se le suministr6 el suplemento de zinc. Por otra
parte, el grupo B integrado por 10 jugadores, recibi6 un placebo. Las dosis fueron administradas
con una frecuencia de 5 dias a la semana durante un periodo de 6 semanas consecutivas, para

ambos grupos.

Con respecto a la procedencia del suplemento empleado, fue adquirido de manera comercial y
elaborada por el departamento de formulas magistrales de la Farmacia “La Vencedora”, ubicada
en el estado Mérida-Venezuela. Cada 100 ml contiene una solucion de sulfato de zinc y agua. Por

otra parte, para el calculo de la dosis se utiliz6 una relacién de pesos moleculares de los elementos
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quimicos del sulfato de zinc, con la cual se establecié una dosis diaria de 3mL. Por consiguiente,
la prescripcion de la suplementacion via oral se Ilevo a cabo de la siguiente manera: 3mL de sulfato
de zinc al 2% (25mg/dia) diluido en 20mL de agua para el grupo caso y 3mL de placebo en la
misma cantidad de agua para el grupo control, los cuales se les administro durante la temporada,

antes de cada entrenamiento o antes de los partidos.
Principios Bioéticos

A los atletas se les orientd acerca del proposito del trabajo de investigacion, dando a conocer los
objetivos del mismo y su importancia, todo ello con la finalidad de solicitar un consentimiento
informado siguiendo lo acordado por la Declaracion de Helsinki, para poder contar con su
participacion en el estudio.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Datos

Para la recoleccién de los datos de consumo se aplicd un cuestionario basado en la anamnesis
alimentaria tipo recordatorio de 24 horas por un periodo de 3 dias no consecutivos de la semana
incluyendo un dia del fin de semana. Ademas, se realizaron preguntas sobre la informacion de los
atletas como: la identificacion, posicion de juego, horas de entrenamiento, habitos tabaquicos,
alcohodlicos e ingesta de ayudas ergogénicas o suplementos nutricionales, a su vez estuvo
constituido por columnas donde se describen los alimentos consumidos, el tipo de preparacion,
cantidad en gramos y su equivalente en medidas practicas. Por otro lado, la segunda area hace

referencia al tipo de alimentos consumidos el dia anterior, y a los tiempos de comida.
Procedimientos de Recoleccion de Datos
Evaluacion del consumo alimentario.

La metodologia para estimar el consumo de zinc, se llevd a cabo mediante el instrumento de

recordatorio de 24 horas, definido como método que consiste en interrogar acerca de los alimentos
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ingeridos el dia anterior y que incluyen tanto solidos como liquidos. EI mismo es un formato
abierto, solo separado por tiempos de comida, donde se incluye el tipo de preparacion y cantidades,
en este mismo sentido, para la cuantificacion de gramos, se realiz6 la estandarizacion de las
raciones a través de herramientas visuales, como tazas de medida, cucharas de medida, platos'*. A
su vez, se utilizé una guia de pesos de medidas caseras y raciones habituales de consumo para
alimentos cocidos®®, de esta manera se pudo obtener un estimado de la cantidad de zinc dietario

ingerido por cada jugador.

En relaciéon a lo anterior, el procesamiento de los datos, se realizO mediante el programa
computarizado de célculo de dietas para Microsoft Excel, sin embargo, debido a que la Tabla de
Composicion de los Alimentos®®, no refleja el contenido de zinc que aportan algunos de ellos, se
utilizaron las fuentes de zinc publicadas en la literatura del Centro de Atencion Nutricional Infantil
Antimano'’, para asi obtener el consumo diario de este micronutriente, en miligramos (mg) por

cada jugador, que posteriormente se promedid.

Seguidamente, para determinar la calidad de la dieta respecto al micronutriente en estudio, se
utilizo el porcentaje de adecuacion de nutrientes para deportistas y no deportistas activos, cuya
escala permite clasificar la ingesta de acuerdo a los siguientes items; excelente, adecuado, regular
y deficiente!®, con esta finalidad se tom6 como indicador los Valores de Referencia de Energia y
Nutrientes para la Poblacion Venezolana *° establecidos para el consumo de zinc, correspondiente

a un RDI de 15 mg/dia para mayores de 10 afios.
Resistencia fisica.

Se aplico una prueba conocida como “Yo-yo” test de resistencia intermitente (YYR)? la cual se
creod especificamente con el objetivo de evaluar el rendimiento de los deportistas ante esfuerzos

intermitentes de alta intensidad, y ha sido extensamente utilizado por cientificos y entrenadores en

la evaluacion de la resistencia cardiorrespiratoria de jugadores de fatbol?.
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Su metodologia consiste en una prueba progresiva con trayectos de ida y vuelta de 20 metros (40
metros en total), en la que los participantes corren entre dos lineas marcadas en el suelo, a su vez
tienen que hacer coincidir un sonido emitido que es programado para realizar el primer periodo a
una velocidad de 10 Km/h, el cual conlleva un incremento progresivo de la misma, habiendo un

descanso de 10 segundos entre un desplazamiento y otro?..

En este sentido, el atleta intentara realizar el mayor nimero de idas y vueltas posible. Cabe destacar
que la primera vez que un jugador no llegue a la marca a tiempo, de acuerdo con la sefial acUstica,
recibe un aviso y la segunda vez queda eliminado del test, es entonces cuando se registra el nimero
del Gltimo nivel iniciado por el jugador y se convierte en el resultado final del test?!. En cuanto a
larealizacion del YYR se utilizd: un aparato reproductor SONY, CD con el audio MP3 para marcar
la velocidad a la que los jugadores debian completar los intervalos, conos para marcar la distancia,

un metro, platos para delimitar los carriles.

Para el procesamiento de los resultados obtenidos en el YYR, se utiliz6 el programa en Excel “Yo-
Yo Intermittent Recovery Test?, capaz de calcular la distancia, el tiempo, la velocidad, asi como
también el VOmadx, para finalmente obtener la clasificacion en donde se encuentra cada jugador
en funcion de su rendimiento en el test y su edad, mediante la siguiente formula propuesta por

Bangsbo?:
VO.max[ml/min/kg] = Distancia recorrida en el test (m) x 0.0084 + 36.4.
Porcentaje de adecuacién

En cuanto al calculo del porcentaje de adecuacion, se empled el porcentaje de energia y nutrientes
para deportistas y no deportistas activos®®, donde se establecio la clasificacion segun el resultado
porcentual, el cual si es mayor a 110 se considera excelente, de 110 a 85 es adecuado, de 84 a 75

es regular y si es menor a 75 es deficiente.
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Se recab0 y analizé la informacion a traveés del paquete estadistico Statistical Package for the
Social Science (SPSS) Version 20.0, donde fueron ordenados, organizados y presentados los
resultados mediante la creacion de una base de datos, desde alli se analizaron estadisticas
descriptivas como: tablas de frecuencia, graficos y medidas. Ademas, se realiz6 estadistica
inferencial con pruebas de comparacion, tales como la Prueba t-Student para muestras

independientes antes y después de la suplementacion con zinc en casos y controles.
RESULTADOS Y DISCUSION

El equipo sub-18 de Estudiantes de Mérida Futbol Club consta de 22 jugadores con una edad
promedio de 16,9+0,61 afios, los cuales se seleccionaron aleatoriamente en 12 casos y 10 controles
para establecer la relacion entre la suplementacién de zinc y la resistencia fisica, una vez recabada
y procesada la informacion se dio respuesta a los objetivos planteados, mostrando los siguientes
resultados:

Tabla 1. Estimacion del consumo alimentario diario de zinc en futbolistas

Zinc (mg/dia) N° % %
0-5 5 22.7 22.7
5-10 8 36.4 59.1
10-15 5 22.7 81.8
15-20 2 9.1 90.9
20-25 2 9.1 100.0
Total 22 100

Fuente: Recordatorios de 24 horas aplicado a los futbolistas sub-18 EDMFC, Mérida edo. Mérida, agosto de 2017.

En la tabla 1 se observa el consumo alimentario diario de zinc, en el cual 18 jugadores (81,8%)
consumen de 0-15 mg/dia de zinc, mientras que 18,2%, (es decir, sélo 4 jugadores) poseen una
ingesta de 15-25 mg/dia. Debe sefialarse, que no existen valores de referencia para este grupo

poblacional acerca de su consumo idoneo, por lo que al compararlo con los Valores de Referencia
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para la Poblacion Venezolana del afio 2000%°, cuya recomendacion diaria es 15 mg/dia a partir de
los 10 afios de la poblacion en general 2, se evidencia que la mayoria de los jugadores poseen una
ingesta deficiente de zinc. Esto concuerda ademas con lo sugerido por Heffernan et al*2.

En este sentido el Instituto Nacional de Higiene'®, sefiala que para la poblacion en general, la
ingesta de zinc se mantuvo estable durante el periodo 2003 a 2010 con valores de 5,3 y 6,2
mg/persona/dia; al respecto se muestra que la ingesta es superior al promedio de consumo de la
poblacién en general; sin embargo, los valores obtenidos siguen siendo bajos, ya que no cumplen

con las recomendaciones establecidas para la misma.

En relacion a lo anteriormente expuesto, se deben considerar que no siempre las necesidades de
energia y nutrientes se ven reflejadas en la ingesta diaria, hecho que se evidencia en los resultados
obtenidos en la Tabla 1; sin embargo, tanto en estos casos como en aquellos donde la ingesta es
adecuada, es frecuente encontrar un consumo insuficiente de micronutrientes®. Ademas de esto,
también influyen otros factores que condicionan la dieta diaria del deportista como lo son, el acceso
economico y la disponibilidad de los alimentos ricos en zinc.

De acuerdo a la informacion obtenida mediante la anamnesis, se pudo comprobar que el queso
blanco es el alimento de consumo mas alto entre los jugadores, seguido por papa, pan, jamon y
carne molida, los cuales fueron de consumo medio. Al respecto es importante sefialar que dentro
de los alimentos con mayor contenido de zinc se encuentran los productos de origen marino como
ostras y crustaceos, por la ubicacion geografica de la poblacion en estudio, estos alimentos no
forman parte del patrén alimentario de la zona. Sin embargo, otras fuentes importantes de zinc,
provienen principalmente de alimentos de origen animal (tales como carne de res, leche, huevo,

atin y pollo) en la mayoria de los jugadores, estos alimentos se consumieron con baja frecuencia.
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En vista que los resultados obtenidos en el presente estudio indican que existe un déficit en el
consumo de zinc, se considera pertinente corroborar esta informacion, a través de la aplicacion de

examenes clinicos y bioquimicos adicionales, tal como se establece en un estudio®®.

63.6

66,7+37,0%

18.2

13.6

Deportistas

% de Adecuacion en

Deficiente Regular Adecuado  Excelente

Clasificacion de la Ingesta

Gréfico 1. Porcentaje de adecuacion de zinc en futbolistassub-18 EDMFC

Como se observa en el grafico 1, 14 de los 22 futbolistas poseen una ingesta deficiente; mientras
que el 31,8%, tienen un consumo entre adecuado y excelente, donde el promedio del porcentaje
de adecuacion de zinc es de 66,7+37,0%, con lo cual se evidencia que la calidad de la dieta de la

mayor parte de los futbolistas es deficiente en relacion al consumo del micronutriente en estudio.

Estos resultados concuerdan con los encontrados por Molina!! en jugadores de balonmano, donde
la valoracidn de la ingesta de zinc reflejé que el 33,0% tuvo un consumo deficiente en relacion a
los valores normales de las cantidades diarias recomendadas en Espafia y la media de consumo fue
de 14.0+1.22 mg/dia'. Aunado a esto, las pérdidas de dicho mineral se incrementan durante el
ejercicio, por lo cual los atletas deberian tener un requerimiento de zinc mayor al de la poblacion

sedentaria.
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Cabe destacar que la deficiencia de zinc en atletas de resistencia, provoca cambios funcionales en
distintos sistemas y tejidos asociados con la aparicion de fatiga, hecho que se traduce en un
deterioro de la funcién inmune y el rendimiento. A fin de corregir esa deficiencia, la
suplementacién con zinc es una opcién que deberia tomarse en cuenta y administrarse
considerando el estatus previo del zinc, los requerimientos y el estado salud del individuo.

Una vez realizada la exploracion individual de los jugadores obtenida a través del interrogatorio
para conocer la informacion referente a la ingesta y calidad de la dieta respecto al zinc, se procede
a dividir el equipo en dos grupos para analizar y comparar la resistencia fisica a traves del test de
resistencia intermitente antes y después de la suplementacion del mismo durante un periodo de 6

semanas, aportando los siguientes resultados:

81,8

90 -
80 -
70 A
60 -

50 -
40 | 18,2

% VO2max

30 -
20
10 -

% Pre-Suplementacion % Post-Suplementacion

#Regular OMalo - Pesimo
Gréfico 2. Resistencia fisica de los futbolistas antes y despueés de la suplementacion con zinc.

El gréfico 2 muestra que antes de la suplementacion la mayoria de los futbolistas obtuvo un
VO:max. pésimo y 18,2% se clasifico como malo. Sin embargo, después de la suplementacion

mejoraron, ya que sélo el 54,0% permanecio en pésimo y el resto se distribuy6 entre las categorias,
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malo con 31,8% y regular con 13,6%. Cabe destacar que el valor minimo de VO.max aceptable
para responder a las demandas aerébicas del fatbol se encuentra sobre 50-55mL/kg/min®? y en el
caso de jugadores élites se establece un rango de 55 a 67mL/kg/min?2,

Considerando que los valores obtenidos mediante la aplicacion del test son muy bajos para tratarse
de atletas de alto rendimiento, hay que tener en cuenta que existen una serie de factores que
condicionan el rendimiento fisico e influyen directamente en los resultados, dentro de los cuales
destaca el grado de motivacion por parte del ejecutante, tal como se evidencia en un estudio®!. Asi
mismo, para la estimacion de la resistencia fisica en funcion de VO-max, se utilizé la formula
propuesta por Bangsbo y cols? la cual, tiende a subestimar los valores de VO.max respecto a los
resultados obtenidos en una prueba de esfuerzo realizada en el laboratorio la cual aportaria datos

mas precisos, puesto que es una medicion directa®.

Estos resultados difieren de los encontrados por Baez y Agudelo?’ quienes en su estudio evaluaron
la capacidad aerdbica de jugadores jovenes a través del YY1, donde la categoria sub-17 registro
valores de 56,356+3,8 mL/kg/min para el VO2 méx. Al respecto cabe destacar que el 64% del
esfuerzo realizado durante los partidos es aerdbico, encontrandose correlaciones positivas entre
los valores del VO, max y la participacion en los partidos. Por tanto, el nivel de VO, max y los
valores de consumo que pueden mantenerse durante actividades prolongadas, son importantes a la

hora de evaluar la condicion fisica de los futbolistas®.
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Tabla 2. Resistencia fisica pre y post suplementacion con zinc en ambos grupos

Suplementacion Pre Post t Sig.
Casos 39,6+1,1 42,9433 -3.281 0.003*
VOZ méX (n_12)

(mL/kg/min) Control
(n=10)
Fuente: Resultados del Test de resistencia intermitente en futbolistas sub-18 EDMFC pre y post suplementacién en

casos y controles. Mérida, edo. Mérida 2017.
*Prueba t-Student para muestras independientes p<0,05

39,0+0,6 41,8+2,5 -3.462 0.003*

En la Tabla 2, se muestra la resistencia fisica de acuerdo al VO:max antes y después de la
suplementacidn para cada grupo experimental, donde los valores promedios obtenidos en la prueba
pre-suplementacion fueron muy similares, dando un 39,6+1,1mL/kg/min para los casos y un
39,04+0,6mL/kg/min para los controles. Por otra parte, después de la suplementacion los resultados
para el grupo caso fueron de 42,9+3,3mL/kg/min y de 41,8+2,5mL/kg/min para el grupo control.
Con lo cual se evidencia que hubo diferencias estadisticamente significativas tanto en casos como

en controles, antes y después de la suplementacion con sulfato de zinc.

En este sentido, existe una mejora en la resistencia fisica para ambos grupos, la cual puede
atribuirse a los efectos del entrenamiento, fundamentada por la generacion de adaptaciones
fisioldgicas en el organismo de los jugadores, que a su vez se relacionan con el aumento del nimero
y tamafio de las mitocondrias y de los niveles enzimaticos; esto se asemeja a lo obtenido en una
investigacion?2. En otras palabras, la realizacion de ejercicio y entrenamiento conllevan a una serie
de beneficios como la mejora del rendimiento fisico?®. También es importante resaltar que ambos

grupos fueron sometidos a las mismas cargas de trabajo y condiciones durante los entrenamientos.

Por otra parte, hubo una diferencia en el aumento del VO, méx post-suplementacion en los casos

con respecto a los controles, hecho que sugiere que el zinc puede haber influido positivamente en
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la resistencia fisica de los futbolistas. Pues si bien, la practica continua de ejercicios produce una
mejora enddgena de las defensas antioxidantes, también puede inducir dafios en el organismo, ya
que provoca un incremento en la produccion de los radicales libres, lo cuales tienen una estrecha
relacion con el dafio muscular, y que a su vez se traduce en acidosis metabolica, fatiga muscular y
condicionan el desempefio fisico'®.

CONCLUSIONES

Fue posible determinar que en la poblacién de estudio hubo un déficit importante de zinc, lo cual
fue corroborado por la anamnesis alimentaria realizada. Como hallazgo principal, es posible pensar

en una relacion positiva entre el consumo de zinc y la resistencia fisica de los futbolistas
RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar estudios en muestras mas amplias, ademas de que debe existir mayor
control y validez interna de las variables intervinientes para determinar con mayor precision la
causalidad, con el fin de recabar mayor informacion, al igual que establecer regimenes
nutricionales con inclusiones de zinc en la dieta diaria de los futbolistas; esto con el fin de aumentar

su resistencia y mejorar el rendimiento tanto individual como grupal.

Para el momento de la realizacion del estudio, las categorias menores del equipo no contaban con
un nutricionista que vigilara adecuadamente la ingesta nutricional de los jugadores; es por ello
que, a partir de los resultados del presente estudio, se pudo evidenciar que la presencia de una
asesoria nutricional es importante para compensar el déficit de zinc en los futbolistas que formaron

parte de esta investigacion.
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