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Los objetivos de esta hoja
informativa son:

- Aportar informacién sobre
la nutricion y dietética del
futbol profesional.

- Seleccionar lainformacion
basada enla evidencia
para poder desarrollar
el trabajo conlamayor
excelenciay atencion
sanitaria alapoblacion
futbolista.

Informacion dirigidaa
dietistas-nutricionistas para
apoyarles enlapracticade
la nutricion deportiva, asf
como afutbolistas para
orientarles con pautas
sencillas enlamejorade su
alimentaciény adecuarlaa
su deporte.
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arroz  legumbre/quinoa patata/boniato avena/granola pan lacteos jamén atiin cons fruta hortaliza verdura

2-3xsem 2/3 xsem 2/3 xsem 2-3cuch 60-90 g 2/3 x dia 2/3 x sem 2/3 xsem 2/3xdia 1xdia 1xdia
100/160 g 100/160 g 200/500 g 3/4 x sem 3/4x sem

15huevos  pescado carne pasta
4/6 x sem 3/4x sem 3/4 x sem 2-3xsem
14/- 140/220 g 150/200g 100/160 g

MIERCOLES

Necesidades nutricionales
en el futbol

Como en cualquier deporte de equipo, las necesidades nutricionales de los
futbolistas variaran en funcion del sexo (y otros factores sociodemograficos como
nivelcompetitivo,localizacién geografica,etc.), ademas delacomposicioncorporal
y laposicion en el terreno de juego, asi como el tipo de juego que desempefien. Las
necesidades de energfa en una semana de entrenamiento pueden variar de 2500
kcal en dia de descanso a 3500 kcal en un dia de entrenamiento intenso o incluso
3500 kcal el dia de partido, por lo que habra que saber diferenciar correctamente
el tipo de entrenamiento que se va a llevar a cabo, de acuerdo a su duracién e
intensidad.

Para las siguientes recomendaciones vamos a pensar en un futbolista que pesa
75 kg y que tiene una correcta composicién corporal, por lo que su objetivo es
preparary recuperar de los entrenamientos y partidos lo mejor posible.

El aspecto mas importante es la correcta distribucién de los hidratos de carbono
alolargo de la semana, mientras que las recomendaciones de proteinay grasa se
mantendran constantes.

En la figura se muestra la distribucion de alimentos tipica de una semana de
entrenamiento de un equipo de futbol, que le sera conocida a cualquier futbolista.
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Los hidratos de carbono se consideran de vital importancia en el deporte en ge-
neraly en el futbol en particular, ya que son la principal fuente de energia durante
un partido. Después de este tipo de esfuerzo, se ha observado cémo la mayorfa de
los futbolistas tienen sus reservas de energia, el glucdgeno muscular, casi agota-
das. Por lo tanto, los futbolistas deben adoptar estrategias nutricionales especifi-
cas que maximicen el contenido de glucdégeno muscular y, por tanto, aseguren el
rendimiento del ejercicio en momentos criticos como los partidos, mediante una
correcta ingesta de hidratos de carbono antes, durante y después del ejercicio/
partido.

Las recomendaciones de hidratos de carbono para lograr el maximo rendimiento
son de 5 a 10 g/kg/dia, procurando que las cantidades mas altas se centren en
los dias de competicidn y las 24-48 horas previas (de 6-8 g/kg) y las mas bajas
en dias alejados de partidos de baja intensidad o fuera de temporada (3-6 g/kg).

Recomendaciones previas entrenamientos tacticos o de baja intensidad

Las recomendaciones para lograr un buen rendimiento sin aportar demasiada
cantidad de hidratos de carbono, a la vez que se logran adaptaciones que permi-
tan al musculo rendir con diferentes concentraciones de glucdgeno, se sitlan en
rangos de 3-6 g/kg.

Recomendaciones previas entrenamientos de alta intensidad

Lo habitual es que este tipo de entrenamientos se realicen lo mas alejados posible
del partido, por lo que la intensidad no supone un problema para la recuperacion
de la integridad muscular previa a la competicion. La recomendacion para este
tipo de entrenamientos es de 6-8 g/kg/dia de hidratos de carbono.

En la planificacion semanal de un equipo de futbol, los entrenamientos de mayor
intensidad suelen ser miércoles y jueves, dejando viernes y sabado para entrena-
mientos mas ligeros por la proximidad al partido. Considerando esta planificacion
de entrenamientos, la ingesta de hidratos de carbono serfa mas baja (5 g/kg/dia)
durante esas 48 horas prepartido, sin embargo, las recomendaciones pre-partido
son mas elevadas (7 g/kg/dia) como ya se ha mencionado. Sin embargo, esto
no es aconsejable, ya que serfa dificil llenar los depdsitos de glucdgeno antes del
partido. Por lo tanto, la recomendacidon mas practica sera dar 6-8 g/kg/dia las 48
horas al partido, mientras que los dias mas alejados se mantienen unas cantida-
des cercanas a5 g/kg/dia.

Recomendaciones previas y durante el partido

Durante las 48 horas previas al partido de futbol es necesario aportar cantidades
de hidratos de carbono entre 7-10 g/kg/dia. Esto se denomina carga de hidratos y
se puede hacer de varias maneras. De forma mds “agresiva” aportando 10 g/kg/
dia durante las 24 horas previas (algo dificil de conseguir), o bien dando 7 g/kg/
dia durante las 48 horas previas. Ambas opciones serfan adecuadas, pero deberia
encontrarse la mas viable para el futbolista. Ademas, se recomienda una ingesta
3-4 horas previas al partido de 1-3 g/kg.

Los beneficios de ingerir hidratos de carbono durante el partido estan bien esta-
blecidos, y las recomendaciones generales para los deportes en los que la dura-
cién del ejercicio oscila entre 1y 2,5 h se sitdan en una ingesta de 30-60 g/h. Se
sabe que el rendimiento de los futbolistas tiende a disminuir a lo largo del partido
y, por lo tanto, un suministro adecuado de hidratos de carbono durante el ejer-
cicio puede atenuar la progresién de la fatiga de los jugadores. Estas cantidades
de hidratos de carbono pueden lograrse tomando un par de geles de la mayoria
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de las marcas comerciales, 0 un “cazo” (scoop) de isoténico junto a un platano
grande y maduro. La mejor manera de lograrlo podria ser durante el descanso del
partido. Ante problemas digestivos, los enjuagues bucales de hidratos de carbono
también parecen disminuir la fatiga.

Recomendaciones tras el partido

La ingesta de hidratos de carbono posterior al partido deberia establecerse en
base a la cantidad de minutos que ha jugado el futbolista. De forma general, se
recomienda una comida que aporte hasta 3 g/kg, que puede adaptarse a la canti-
dad de minutos jugados. Lo normal es no superar 1,5 g/kg si no se ha jugado mas
de 60 minutos en el partido.

Necesidades de proteina en futbolistas

Se debe ingerir diariamente una cantidad adecuada de proteinas para garantizar
una adecuada sintesis y recuperacion de proteina muscular. Las Ultimas reco-
mendaciones sugieren que las necesidades proteicas de estos atletas oscilan en-
tre 16y 2,2 g/kg/dia. Ademas, aunque pueden indicarse ingestas de hasta 2,4 g/
kg/dia para periodos cortos de entrenamiento intensivo, por ejemplo, hipertrofia
0 cuando se reduce la ingesta de energia, por ejemplo, durante periodos de lesion
0 cuando se busca una pérdida de grasa

Engeneral, los jugadores de futbol suelen cumplir estas pautas, sin embargo, mas
importante que la cantidad total de proteinas es el perfil de ingesta, es decir, la
cantidad de proteina en cada comida, el momento de la ingesta y la fuente de
proteina. Es importante que la ingesta de proteina se realice durante todas las
comidas que se hagan a lo largo de del dia, especialmente en aquellas préximas
al ejercicio y en la ultima comida del dia. En este sentido, se recomienda que la
ingesta total de proteina sea dividida en tres o cuatro ingestas de, aproximada-
mente, 0,4 g de proteina/kg de peso por ingesta.

Necesidades de grasa en futbolistas

La cantidad de grasa necesaria depende en gran medida del estado de entrena-
miento y de los objetivos del futbolista, pero la recomendacién actual promulga
unaingesta diaria de grasas de entre un 20% y 35% de la ingesta total de ener-
gfa, agregando que la ingesta de grasas no debe estar por debajo del 15%-20%.
Esimportante destacar que los futbolistas deben tener cuidado con las dietas
altas en grasas (mas del 30% de la ingesta total de energia), pues puede ser a
expensas de una menor ingesta de hidratos de carbono y tener efectos nega-
tivos en el rendimiento del entrenamiento. Ademas de la cantidad, también se
debe considerar el tipo de ingesta de grasas. Los acidos grasos poliinsaturados
omega 3y omega 6 son esenciales para la salud general del futbolista y por ello
deben suponer un 10% del total de la ingesta energética. La ingesta regular de
alimentos ricos acidos grasos poliinsaturados aumenta ademas la capacidad an-
tioxidante y antiinflamatoria del organismo y puede ayudar en las adaptaciones y
recuperacion del entrenamiento.
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Micronutrientes

Para garantizar una ingesta suficiente de vitaminas y minerales, se anima a

los jugadores de futbol a consumir frutas y verduras cada dfa, pues son los
alimentos que menos suelen incorporar en su alimentacién, de forma general

y son ademas una importante fuente de antioxidantes necesarios para todos
los procesos metabdlicos. En circunstancias especiales, como en el caso de los
jugadores que siguen un balance energético negativo para controlar el peso o
los jugadores que evitan o eliminan grandes grupos de alimentos, o consumen
dietas mal elegidas, la ingesta de micronutrientes puede ser subdptimay, por lo
tanto, la suplementacion puede ser una opcién adecuada.

En el futbol, se debe prestar especial atencidn al hierro (especialmente en las
deportistas féminas), la vitamina D y el calcio. Otros micronutrientes importan-
tes son los antioxidantes como vitamina C y E, por su efecto antioxidante y las vi-
taminas B (B1, B2, niacina, B6, B12, biotina, acido félico y acido pantoténico) que
tienen funciones cruciales en el metabolismo energético, deben a ser aportada
en cantidades suficientes por los jugadores de futbol. Sin embargo, la evidencia
en relacion a su suplementacion es escasa. [
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