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B BASE DE LA NUTRICION APLICADA
AL FUTBOL

Médulo 1. Demandas nutricionales del
fatbol

1.1 Introduccién

“Existen muchos factores que contribuyen a tener éxito deportivo, entre ellos estan el
talento, la motivacion y el entrenamiento”. (Ramirez et al., s.f., https://bit.ly/3sDWywf).
Cuando todos los factores son equitativos, la nutricion puede marcar la diferencia entre
ganar o perder. Para lograr un entrenamiento eficiente necesitamos de una buena
alimentacion que provea la energia necesaria con el fin de lograr un buen rendimiento
fisico, y aporte el combustible necesario, antes y durante el ejercicio, y que ayude a su
recuperacion posterior.

Los requerimientos de energia varian de acuerdo a las necesidades
especificas de cada jugador, e incluso se modifica de acuerdo a la
temporada o situacion del jugador. Es clave obtener la cantidad correcta
de energia, sin excesos y sin restricciones, para mantenerse saludable y
tener un buen desempeno. Si se come de mas, la grasa corporal aumenta;
si se come muy poco, el rendimiento disminuye.

Cuando se trata de nutricion deportiva, algunos expertos hablan de
una pirdmide de prioridades. La base de la piramide es llevar una
alimentacion balanceada que les provea los nutrientes necesarios para
mantenerios saludables y fuertes. Un jugador/jugadora bien
alimentado/a rinde mas y se enferma menos. Como segundo escalon,
tenemos las estrategias de nutricion deportiva, que consisten en una
buena planificacion de comidas antes, durante y después de los
entrenamientos y partidos, que proporcionan el combustible adecuado
para un 6ptimo rendimiento y que contribuyen a una mejor recuperacion.
Como tercer y Ultimo escalén, tenemos a la suplementacion, que, si bien
puede proporcionar cierta ayuda en algunos casos, se deben consumir de
manera regulada. No existen suplementos nutricionales que cubran una
alimentacion deficiente. Seria inUtil practicar cualquier estrategia de
nutricion deportiva o suplementacion si la base de la pirédmide no esta
bien sélida y el/la jugador/jugadora no estd bien alimentado/a. (Ramirez
et al, s.f.,, p. 86).
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Figura 1: Por qué es tan importante una buena alimentacion

N
Suplementos
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Fuente: elaboracion propia basada en Ramirez et al,, s.f,, p. 86.
Los beneficios de una buena alimentacion:
° Energia necesaria para entrenar y disputar los partidos.
° Mejor recuperacion entre sesiones de entrenamientos y partidos.
° Aprovechamiento y mejora en cada entrenamiento.
° Logro y mantenimiento de una composicion fisica adecuada.
° Mejora la salud del jugador vy evita enfermedades.

° Reduce el riesgo de lesiones por fatigas.
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1.2 Energia necesaria para el
entrenamiento y la competencia

Las necesidades de energia de un jugador estan influenciadas por el peso corporal, edad
y maduracioén, la busqueda de ganar o perder peso, y lo mas importante: el costo
energético del entrenamiento (frecuencia, duracién e intensidad). El futbol es un
deporte intermitente donde el jugador realiza una variedad de actividades, desde
caminar hasta correr a alta intensidad, cambiar de direccion, saltar y patear la pelota,
ademas del contacto con los jugadores contrarios.

La cantidad de energia consumida determina la cantidad de macronutrientes
(proteinas, carbohidratos y grasas) y de micronutrientes (vitaminas y minerales) que el
jugador ingiere para cubrir sus demandas fisiol6gicas. Ademas, la energia consumida
afecta las funciones hormonales e inmunolégicas del jugador, su restriccion o aumento,
y ayuda a lograr una composicion corporal deseada.

Cubrir con las demandas energéticas del jugador es clave para mantener un buen
rendimiento y prevenir el desarrollo de la fatiga cronica durante los entrenamientos y
partidos. El gasto de energia varia segln la carga del entrenamiento, la posicion de
juegoy los roles tacticos especificos del jugador. Algunos estudios indican que el costo
energético total en los dias de partidos es alrededor de 3500 calorias, y el costo
energético de un partido completo es de 1300 a 1600 calorias (Collins et al., 2020). En
cuanto al gasto calérico de acuerdo a la posicién, existe una diferencia notoria con los
arqueros, ya que generalmente tienen entrenamientos diferenciados en los cuales
recorren menos distancia y, por ende, tienen un menor gasto calérico, lo cual también
se refleja en los partidos. Por ello muchas veces los arqueros deben tener ingestas
menores para evitar el aumento de peso. También es muy importante tener en cuenta
que los ciclos de entrenamiento varian y el gasto energético también. En algunas
ocasiones, puede existir un solo entrenamiento diario, y en otras dos o incluso tres
entrenamientos al dia, por lo cual se debe prestar atencién en reforzar la alimentacion
esos dias. Mas adelante daremos ejemplos practicos sobre ello.

Sin embargo, cabe mencionar que el gasto energético en dias sin competencia podria
ser muy variado, ya que depende de algunas variables, como a la carga del
entrenamiento, la posicidon de juego, la filosofia del entrenador, el estado fisico inicial
del jugador y su composiciobn corporal. Un estudio realizado con jugadores
profesionales de la liga alemana indica que el consumo caldrico durante los dias de
entrenamientos fue solo de 2637 calorias en promedio, significativamente menor que
los dias de partidos, el cual fue de 3114 calorias diarias (Brinkmans et al., 2019). Varios
estudios indican una clara diferencia entre el consumo calérico total los dias de partidos
y los dias de entrenamiento, por lo que se vuelve evidente una necesidad de diferenciar
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la alimentacion en los dias de los partidos. Ademas, cabe mencionar que algunos
estudios demuestran un aumento de las demandas fisicas y tacticas del futbol en los
ultimos anos, lo que hace que las estrategias nutricionales sean aln mas importantes.

Sin embargo, hay algo que muchas veces tiene alta implicancia en el gasto energético
total del jugador que no tenemos en cuenta: el estilo de vida y las actividades
adicionales del jugador fuera del deporte. Si el jugador realiza un entrenamiento
intenso, pero luego se mantiene sin actividad el resto del dig, la demanda calérica total
del dia puede verse disminuida. En otras ocasiones, como periodos de inactividad o
cuando el jugador estd lesionado, las demandas se reducen sustancialmente. En este
caso, el jugador debe ingerir menos energia para lograr el balance calérico y evitar el
aumento de peso indeseado.

Anécdota: Recuerdo que cuando trabajaba en un equipo de primera divisidon, donde los
jugadores tenfan planes nutricionales personalizados y controles periédicos de peso y
niveles de grasa, algunos no lograban la reduccién de peso no obstante seguir un plan
de alimentacion. Muchas veces, tenemos en mente el concepto de que el jugador de
futbol profesional es un deportista de alto rendimiento y necesita muchas calorias para
cubrir sus demandas. Pero en muchas ocasiones no se aplica este concepto. Indagando
a algunos jugadores, noté un detalle importante: en ese momento tenfan un solo
entrenamiento diario de no mas de noventa minutos y, ademas, algunos jugadores se
encontraban extremadamente sedentarios el resto del dia (frente al televisor, leyendo
0 en cama descansando). Las actividades que el jugador realiza el resto del dia, es decir,
su estilo de vida, tienen mucha implicancia en el gasto caldrico total. Si un deportista
entrena durisimo noventa minutos, pero el resto del dia no se mueve, el gasto caldrico
puede ser hasta incluso parecido a una persona que realiza una actividad fisica liviana
diariamente, pero que, ademas, realiza otras actividades cotidianas como limpiar, subir
escaleras, ordenar, arreglar el jardin, etc.
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1.3 Dieta equilibrada: nutrientes
esenciales

Los nutrientes esenciales se dividen en dos grandes grupos:

e Macronutrientes: son necesarios en grandes dosis a diario. Los
conforman las proteinas, los hidratos de carbono vy las grasas.

e Micronutrientes: se deben consumir en pequefas cantidades
diariamente y lo constituyen las vitaminas y los minerales.

Los nutrientes que el organismo del ser humano necesita se pueden
obtener con una dieta equilibrada y variada, basada en los principios
de la pirémide alimentaria mediterranea. ("Nutrientes de los alimentos”,
s.f., https://bitly/32BR2zU).

Figura 2: Pirdmide alimenticia

Grasas, aceites y dulces
Ocasionalmente

Leche, Yogurt y Queso

. Carne, aves, pescado, huevos,
2 a 3 porciones

legumbres y frutos secos.
2 a 3 porciones

Frutas
2 a4 porciones

Vegetales
3 a5 porciones

@ Pan, cereales

, arroz, pasta.
6all
@ porciones
4’1

Fuente: [Imagen sin titulo sobre la piramide alimenticia]. (s.f.). Recuperada de https://bit.ly/3nrSLRW

Para llevar una dieta equilibrada, el jugador necesita una proporcién adecuada de los
tres nutrientes esenciales: carbohidratos (45 % a 65 %), proteinas (10 % a 35 %) y grasas
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(20% a 35%). Sin embargo, aunque es importante conocer los porcentajes de
macronutrientes de la dieta, en la nutriciobn deportiva ya se ha reemplazado Ia
utilizacion de porcentajes de macronutrientes cambiando a gramos por kilogramo de
peso corporal, especialmente de los carbohidratos y proteinas, lo cual mencionaremos
a continuacion.

1.3.1 Macronutrientes

Carbohidratos

La ingesta adecuada de carbohidratos es un elemento clave para hacer frente a altas
cargas de entrenamiento entre los atletas profesionales. Los carbohidratos
consumidos, almacenados como glucdgeno, son la fuente de energia para los mUsculos
durante el entrenamiento. Los carbohidratos almacenados como glucdégeno tanto en
el higado como en los muUsculos esqueléticos son una fuente de energia esencial tanto
durante los partidos como durante el entrenamiento, donde la disponibilidad de
glucégeno es un factor limitante durante el esfuerzo fisico a largo plazo. Segun un
analisis de los partidos de futbol, el esfuerzo del jugador esta en el nivel del 70-80 % del
VO, maximo. El esfuerzo prolongado a este nivel se basa principalmente en el
glucbgeno como sustrato del metabolismo energético. La ingesta adecuada de
carbohidratos antes, durante y después del entrenamiento contribuye al
mantenimiento y restauracion de las reservas de glucdégeno, lo que retrasara el efecto
de la fatiga muscular y mejorara el rendimiento. La ingesta adecuada de carbohidratos
antes, durante y después del entrenamiento contribuye al mantenimiento vy
restauracion de las reservas de glucdgeno, lo que retrasard el efecto de la fatiga
muscular y mejorara el rendimiento

Las necesidades de carbohidratos del jugador estan relacionadas con el gasto
energético de los entrenamientos. La carga de los entrenamientos varia segun los
ciclos de entrenamientos y partidos e, incluso, puede cambiar de un dia a otro. Existen
dias de preparacion fisica en los que los entrenamientos son intensos; dias de
entrenamiento tactico que puede resultar bastante liviano; y otros dias de partidos
donde existe un alto costo energético, en especial si el jugador juega los noventa
minutos. Por este motivo, se recomienda ajustar las cantidades segun el
entrenamiento, con el fin de asegurar el abastecimiento de las reservas de combustible
en los dias mas intensos vy evitar la ganancia de peso en los dias menos intensos.

Una buena manera de asegurar la ingesta de carbohidratos es incluirlos de forma
adicional en las comidas: antes, durante y después de un entrenamiento. Se debe tener
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en cuenta que, cuando el tiempo de entrenamiento o la intensidad aumentan, también
deberia aumentar la ingesta de carbohidratos.

Ademas, debemos recordar que los carbohidratos son la principal fuente de energia, no
las proteinas como muchos confunden. “Los jugadores son como autos con mucha
potencia y autonomia, pero necesitan cargar combustible constantemente para llegar
a su destino” (Burke, 2007). Puede resultar practica esta comparacion para que los
jugadores entiendan que los carbohidratos son su combustible y que no pueden lograr
nada sin ellos, a pesar de ser grandes jugadores.

Asi, como se menciond anteriormente, los objetivos de carbohidratos deben
proporcionarse en gramos en relacion con la masa corporal del deportista, en lugar de
un porcentaje de la ingesta total de energia.

El siguiente cuadro provee informacién sobre las cantidades de carbohidratos que
debemos consumir por cada kilogramo de peso en un dia.

Tabla 1: Cantidad de carbohidratos por cada kg de peso

Necesidades de carbohidratos
Carga de entrenamiento

(g por kg de peso corporal)

Fuente: Ramirez et al,, s.f.,, p. 87.

Sin embargo, a pesar de estas recomendaciones, algunos reportes indican que los
jugadores consumen en promedio 4 g/kg peso corporal (Collins et al., 2020), el cual
corresponderia a entrenamientos muy livianos o dias de descanso. Pero esto puede
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resultar deficiente para dias de entrenamientos moderados o dias previos a los partidos
cuando las necesidades ascienden a un minimo de 6 a 8 g/kg de peso corporal.

En los siguientes cuadros mostramos unos ejemplos de la cantidad de carbohidratos
que deben consumir en diferentes situaciones.

Ejemplos de una dieta con elevado contenido de carbohidrato para un
jugador/jugadora de 75 kg.

Objetivo: 8 gramos de carbohidratos por kg de peso corporal
(75 x 8 = 600 g de carbohidratos).

Tabla 2: Dieta

Desayuno

Colacién de manana

Almuerzo

Merienda

Colacion de la tarde
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Durante los

entrenamientos

Fuente: Ramirez et al., s.f., p. 88.

La siguiente lista nos proporciona una forma practica de saber como lograr que el
jugador consuma la cantidad de carbohidratos recomendada. Si el jugador necesita 600
gramos de carbohidratos, deberia consumir 20 porciones de 30 gramos.

Alimentos que contienen alrededor de 30 g de carbohidratos
1taza de pastas cocida
2/3 taza de arroz cocido
1 papa o batata mediana
2 rebanadas de pan de sdndwich o 1 pan tipo baguette chico
4 cdas. de avena
% taza de cereales

3 cdas. soperas de miel o 3 cdas. de azUcar o 3 cdas. de dulce o
mermelada

30 g de dulce de batata o membrillo 0 guayaba
1banana grande o 1 manzana o 1 pera o 1taza de uvas
1y 1/2 barrita de cereal

4 cditas. de pasas

1 rebanada de torta de avena con miel (60 a 80 g aprox.) o 2 galletitas
dulces de avena

1 bebida isotdnica

300 ml de jugo natural de naranja. (Ramirez et al., s.f,, p. 88)

Proteinas
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La proteina de los alimentos esta formada por aminoacidos que
constituyen la mayor parte de los 6rganos y musculos. Tienen un papel
clave tanto en el crecimiento como en la reparaciéon de los tejidos
corporales. También forman parte de hormonas y enzimas que regulan el
metabolismo, apoyan el sistema inmunoldgico y otras funciones
corporales importantes. De ahi radica que sean fundamentales en Ia
alimentacion y de suma importancia para el deporte. (Ramirez et al,, s.f,
p. 89)

El entrenamiento diario de futbol ejerce un estrés sobre los tejidos musculares y
tendinosos, 1o cual crea una necesidad de reparar esas estructuras que contienen
proteinas con el fin de mantener y mejorar su integridad y funcion.

AUn existen algunas discrepancias sobre las necesidades reales de proteinas en los
atletas. La recomendacion tradicional era asegurar un elevado aporte proteico, pero
actualmente existe suficiente evidencia que indica que cantidades mayores a 1,7 g/kg
de peso al dia no ayudarian a aumentar ni a reparar musculo. Se ha establecido que las
necesidades de proteinas para los jugadores de futbol estdn en torno a 1,6 g/kg de
masa corporal por dia, lo cual la mayoria de los jugadores logra facilmente con su
ingesta habitual, incluso sin Ia ingesta de suplementos costosos. Podria existir una
excepcion durante la restriccion de energia, cuando las necesidades de proteinas
podrian aumentar por el ambiente catabdlico que crea la restriccion energética. En
estos casos, seria prudente aumentar una mayor cantidad de proteinas (quizas entre
2.0 a 2.4 g/kg de peso corporal) que, ademas, va a depender de la carga de
entrenamiento, la pérdida de peso o la rehabilitaciéon de lesiones (Collins et al., 2020).

Se recomienda a los jugadores centrar Ia atencién en la ingesta necesaria de alimentos
ricos en proteinas de alta calidad, consumidos en horarios oportunos (como después
de los entrenamientos), y distribuirlos a lo largo del dia. Se deben consumir, idealmente,
de tres a cuatro comidas con alrededor de 0.49/kg/peso corporal para alcanzar los
requerimientos sugeridos.

Recomendaciones para promover la sintesis 6ptima de proteinas en el
periodo de recuperacion y adaptacion de cada entrenamiento:

« Consumir alimentos con proteinas de alta calidad dentro de los 30
minutos a 2 horas luego de haber finalizado el ejercicio para lograr una

<:,4)) w

A9’ -EVoLUCI6N-
‘Y‘Q



B BASE DE LA NUTRICION APLICADA
AL FUTBOL

mejor recuperacion y sintesis de proteinas musculares. Las proteinas de
origen animal son de mejor calidad (lacteos, carnes, huevos, etc.).

- La cantidad de proteina requerida para maximizar esta respuesta al
ejercicio es alrededor de 20-25 g.

+ Se recomienda el consumo de proteinas que se digieren de forma
rdpida como la proteina del suero de la leche, Ia cual se puede encontrar
facilmente en productos lacteos cotidianos.

« La sintesis proteica muscular permanece estimulada 24 horas
después de un entrenamiento, por lo que se recomienda distribuir el
consumo total de proteinas a lo largo del dia y no consumirla en una sola
comida.

« Es importante recordar que, si se consumen mayores cantidades de
proteinas, estas simplemente se queman como combustible y no son
utilizadas con el fin de restaurar o generar nuevos tejidos.

« No existen muchas razones que justifican el uso de costosos
suplementos proteicos en polvo o de aminoacidos. Las comidas diarias
son probablemente igual o incluso mas efectivas. (Ramirez et al,, s.f,, p.
89)

¢Como calculamos la cantidad de proteinas que necesita diariamente un jugador de
75 kg?
Objetivo: 1.6 gramos de proteinas por kg de peso corporal (75 x 1.6 = 120 g de proteinas).

La siguiente lista da la idea de los alimentos que nos proporcionan 10 g de proteinas. El
jugador que necesita 120 gramos deberia consumir alrededor de 12 porciones de los
alimentos listados.

Alimentos que contienen alrededor de 10 g de proteinas
50 g de pechuga de pollo

50 g de carne magra

50 g de pescado

2 huevos o 3 claras
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250 a 300 g de yogur / 150 a 200 g de yogur griego
2 fetas de queso 0 50 gr

3 cdas. de leche en polvo

400 ml de leche de soja

150 g de legumbres o lentejas

200 g de porotos

60 g de frutos secos o semillas (Ramirez et al., s.f.,, p. 89)

Ademads, la calidad de proteinas puede ser fundamental para lograr una 6ptima
absorcion y utilizacion. La leucina es el aminoacido estrella para la remodelacién de
proteinas musculares; se recomienda alrededor de 2.5 g de leucina por cada comida
para promover una 6ptima sintesis de proteinas musculares. Afortunadamente, esta
cantidad de leucina se encuentra en alimentos cotidianos, como carneg, pollo, huevos y
soja.

Grasas

La grasa es el tercer macronutriente principal. Esta debe estar presente en la dieta del
jugador en cantidades adecuadas como parte fundamental del aporte energético vy
como fuente de acidos grasos esenciales. Al comienzo del gjercicio, los hidratos de
carbono constituyen el nutriente que cubre las mayores demandas energéticas
durante la actividad, pero luego de 15 a 20 minutos, se disminuye la utilizacidon de los
carbohidratos y se da un incremento de la utilizacidon de grasas como fuente de energia.
Ademas, una acertada ingesta de grasas también permitird absorber adecuadamente
algunas vitaminas liposolubles esenciales para el deportista.

Las grasas son una parte importante de la dieta, pero algunos tipos son
mas saludables que otros. Escoger con mayor frecuencia grasas
saludables de origen vegetal en lugar de grasas menos saludables de
origen animal, le ayudard a disminuir el riesgo de sufrir un ataque
cardiaco, un accidente cerebrovascular, y otros problemas de salud
mayores”. ('Explicaciébn de las grasas en la alimentacion’, s.f,
https://bit.ly/3v176r0)
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Los acidos grasos son los componentes naturales de las grasas y los aceites. Tomando
como referencia su estructura quimica, se pueden clasificar en saturados e insaturados.
Los acidos grasos saturados estan presentes principalmente en alimentos de origen
animal, como las carnes, los embutidos, la manteca y el queso. Se recomienda a los
jugadores, asi como a la poblacion general, que limiten el consumo de grasa saturada a
menos del 10 % del consumo energético total.

La mayoria de los acidos grasos insaturados provienen de las plantas y de los pescados
grasos. Dichos acidos se dividen en monoinsaturados y poliinsaturados. El mas
importante de los acidos grasos monoinsaturados es el acido oleico (omega 9). Estos
estan presentes en alimentos de origen animal y vegetal, pero principalmente en el
aceite de oliva. Dentro de la familia de &acidos grasos poliinsaturados, los mas
importantes son el acido graso alfa linoleico (omega-3) y el acido graso linoleico
(omega-6). Ambos se consideran acidos grasos esenciales, porque el organismo
humano no los puede sintetizar.

Las grasas trans son grasas perjudiciales para el organismo. Se forman cuando el aceite
vegetal se pasa por un proceso de hidrogenizacién con el fin de volverlo sélido y poder
utilizarlo en los preparados de alimentos comerciales, como margarinas, galletas,
pasteleria industrial, helados y otros. Se recomienda limitar al maximo el consumo de
alimentos que contengan grasas trans.

Comunmente, se sugiere a los atletas que ajusten la ingesta de grasas de acuerdo a los
requisitos de carbohidratos y proteinas, adecuadndose a los objetivos de energia total.
Esto por lo general conduce a una ingesta de grasa del 20 % al 35 % de la energia
alimentaria total.

Tabla 3: Grasas

Saturada:

Monoinsatu-
rada:

Poliinsatu-rada
Omega-3:
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Poliinsatu-rada
Omega-6:

Fuente: Fundacion Hipercolesterolemia Familiar, s.f., https://bit.ly/3vgVqy5

1.3.2 Micronutrientes

Vitaminas y minerales

Las vitaminas y minerales son fundamentales para el correcto funcionamiento del
organismo y para mantener una buena salud. En los deportistas, estas necesidades se
incrementan, ya que “‘muchos minerales se pierden con el sudor y necesitan reponerse
a diario, asi como también algunas vitaminas y minerales tienen funcién antioxidante
para contrarrestar el estrés oxidativo que produce el esfuerzo fisico” (Gottau, s.f,
https://bit.ly/32ESMIk). Otros minerales forman tejidos importantes como el calcio en los
huesos.

El calcio, potasio, magnesio y sodio son fundamentales para prevenir
desequilibrios electroliticos y, ademas, ayudan a la contraccién muscular
necesaria en cada movimiento.

Las vitaminas A, Cy E cumplen funcién antioxidante, mientras que las
del complejo B colaboran en la correcta producciéon de energia a partir
de los macronutrientes y permiten que el sistema nervioso funcione
correctamente. (Gottau, s.f,, https://bit.ly/32ESMIk)

Estos nutrientes se pueden obtener con una dieta balanceada y variada, basada en el
consumo de alimentos ricos en nutrientes, como frutas, verduras, granos, carnes,
lacteos y grasas insaturadas. Las necesidades de vitaminas y minerales se suplen a
través de una alimentacion correcta. Sin embargo, si no se consumen las cantidades
adecuadas cuando existe una restriccion energética (especialmente por largos
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periodos) o cuando la dieta no es variada y se consumen alimentos poco nutritivos, se
puede presentar un riesgo. En este Cltimo caso, se recomienda consultar con un
profesional capacitado para la indicacion de la ingesta de suplementos multivitaminicos
con el fin de compensar la deficiencia alimentaria.

Para asegurar consumir las vitaminas y minerales que necesita:

1. ingiera vegetales de distintos colores;

2. consuma al menos tres porciones de frutas o verduras al dia;

3. opte por ensaladas coloridas y variadas para asegurar el consumo de
mayor cantidad de nutrientes. Cada color aporta distintos nutrientes que
completan una dieta equilibrada. (Ramirez et al,, s.f., p. 90)

Tabla 4: Distintos tipos de fuentes

X

ES CONMEBOL

Fuentes de | Fuentes  de | Fuen- HUERICEINGEN Fuentes de  Fuentes de
flavonas y | luteina tes de | betacaro- vitamina C, antioxi-
flavonoides (potente vita- tenos magnesio y dantes vy
(antioxi- antioxi- mina C, | (vitamina A) y Bieels=]ale) fitoqui-
dantes, dante), calcio, | magne- | vitamina C. (antioxi- mMicos.
antimicro- magnesio, Sio, dante).
bianos y | 4cido  folico, | &cido Alimentos: Alimen-
antiinfla- vitaminas K y | folico y | mandaring, Alimentos: tos:  uva,
matorios) y de | C. pota- naranja, frutilla, cebolla
potasio. sio. calabaza, manzana, morada,
Alimentos: Alimentos: zanahoria. pimiento ciruela,
pera, coliflor, | hojas verdes | Aliment rojo, tomate, mora,
papa, banana vy | (lechuga, os: sandia. berenjena.
cebolla. espinaca, melon,

acelga, etc), | mango,

apio, brocoli, | banana

mManzana maiz,

verde, Kiwi, | morrén

limon. amari-

llo.
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Fuente: Ramirez et al., s.f,, p. 90.

1.3.3 Estrategias de nutricidon deportiva: alimentacion
para los entrenamientos y partidos

Comida previa

"La comida previa a los entrenamientos y competencias debe concentrarse en la
provisidon de carbohidratos, ya que constituyen Ia principal fuente de energia para el
organismo" (Ramirez et al,, s.f., p. 90).

Se debe planificar segln el horario de entrenamiento: si el partido es en la manana, Ia
comida importante sera el desayuno, si es temprano por la tarde, la comida sera el
almuerzo, y si es en la tarde/noche, serad la merienda. (Ramirez et al,, s.f.).

"'Se recomienda la ingesta de 1-4 g de carbohidratos, 1 a 4 horas antes del
entrenamiento” (Ramirez et al,, s.f.,, p. 90).

Ejemplo de un jugador de 75 kg:

4 horas antes: 300 g de carbohidratos
3 horas antes: 225 g de carbohidratos
2 horas antes: 150 g de carbohidratos

1hora antes: 75 g de carbohidratos

Ejemplo 1:

Si el partido se disputa por la tarde, a las 17:00 h, la comida principal se
podra iniciar en el almuerzo a las 13:00 h (4 horas antes, objetivo: 300 g
de carbohidratos).

Comida:
1 plato bien cargado de pastas (4 tazas)
1rebanada gruesa de pan
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1vaso de jugo de naranja natural

1 porciéon de dulce (50 g) de batata 0 mamén de guayaba
Unas horas previas:

1 banana con 3 cdas. de miel

60 a 30 minutos antes:

1isotonica

Ejemplo 2:

Si el partido se disputa por la mafana, a las 8:00 h, la comida principal
podra ser el desayuno a las 6:00 h (2 horas antes, objetivo: 150 g de
carbohidratos).

Comida:

1taza de yogur regular

1y V2 tazas de granola o avena

3 cucharadas soperas de miel

1 banana

1vaso de jugo de naranja natural

60 a 30 minutos antes:

1isotonica

Durante el entrenamiento o partido

Si el entrenamiento es extenso o se juegan los 90 minutos de un
partido, se recomienda la ingesta de una pequefa cantidad de
carbohidratos para reabastecer el combustible con el fin de evitar una
disminucion del rendimiento. Se aconseja el consumo de 30 a 60 gramos
de carbohidratos en el entretiempo o a la hora de haber iniciado el
ejercicio.

Ejemplo [de alimentos con 30 g de carbohidratos que se pueden
consumir]:

adin

; =EVOLUCION=

I
‘Y\

2



B BASE DE LA NUTRICION APLICADA
AL FUTBOL

1 bebida isotdnica
1 banana [grande]
1 sobre de miel (30 g) [2 cdas. soperas de miel (40 g)]
Comida posterior al entrenamiento o competencia

Es importante la ingesta de comidas ricas en carbohidratos y proteinas
para reponer al organismo del desgaste producido por el gjercicio. Es
conveniente aprovechar la ventana fisioldgica y consumir alimentos
dentro de los 30 minutos a 2 horas de haber finalizado el ejercicio. Es
importante recordar que el jugador/jugadora debe adaptar esa comida
dependiendo de la situacion, ya que la puede consumir en el vestuario, en
la casa o0 en algun restaurante.

Se recomienda la ingesta de 1 a 1.2 gramos de carbohidratos por kg
pesoy 20 a 30 gramos de proteinas de buena calidad.

Ideas de comidas posentrenamiento (para un jugador de 75 kg)

Alimentos que contienen alrededor de 75 g de carbohidratos + 20
gr de proteinas

-500 ml de leche chocolatada + 1 barra de cereal
-1yogur grande + 2 bananas + 1 taza de cereal o de avena o de granola

-1 sandwich de jamon y queso, de pollo, de atin o de huevo + 1vaso de
jugo de naranja natural

-Batido de 300 cc de leche descremada, 3 cdas. soperas de leche
descremada en polvo, 1 banana, 4 cucharadas de avena instantanea y 3
cucharadas de miel

Para cantidades precisas se pueden observar las tablas de alimentos
con carbohidratos y proteinas propuestos anteriormente. (Ramirez et al,,
s.f., p. 91)
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1.4 Hidratacion

La hidratacion es fundamental para lograr un O6ptimo rendimiento
deportivo, puesto que no existe ninguna estrategia nutricional que
contrarreste los efectos negativos de la deshidratacion. Asi como
planificamos el entrenamiento y la alimentacion, también debemos
planificar la hidratacion. Es importante recordar que no debemos esperar
a tener sed para beber, una vez que sentimos sed significa que ya
estamos deshidratados. (Ramirez et al., s.f., p. 92)

¢Cuadndo, cuanto y qué beber?

Como punto nimero uno, el consumo de liquido diario puede ser tan importante como
las estrategias de consumo de liquido durante la competencia o entrenamiento.
Debemos insistirles a los jugadores que se mantengan constantemente hidratados vy
no esperar hasta el Ultimo momento para beber liquidos.

Las estrategias de hidratacidn son particulares en cada jugador/jugadors,
a algunos puede resultarle mejor una estrategia y a otros, una distinta.
Por ello es ideal practicar en los entrenamientos para luego aplicar la
misma técnica en los partidos.

También se pueden aprovechar los momentos de hidratacion para
tomar bebidas con carbohidratos, ya que, de este modo, estaremos
aplicando dos estrategias en una: carga de carbohidratos e hidratacion.
(Ramirez et al,, s.f,, p. 92)

1.4.1 Hidratacion previa

Es ideal que el jugador/jugadora se encuentre bien hidratado/a a lo largo
del dia, en especial, si existe mas de un entrenamiento en el dia o son dias
proximos a la competencia. El dia de la competencia, sobre todo si se
disputa por la tarde, es conveniente distribuir la ingesta de liquidos
durante el dia, iniciar la hidratacion por la mafana y no esperar hasta
dltimo momento para beber.
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Se pueden aprovechar los calentamientos para la hidratacion antes de
los partidos bebiendo entre 500 ml a 1litro, y se puede reforzar con unos
sorbos inmediatamente antes de entrar a la cancha. (Ramirez et al,, s.f,
p. 92)

1.4.2 Durante el entrenamiento o0 en el medio tiempo
de los partidos

Durante los entrenamientos, es ideal que el entrenador/entrenadora
organice las pausas para la hidratacion de los jugadores/jugadoras, en
especial los dias de mucho calor donde existe un aumento de pérdida de
liquidos.

Los dias de competencia, se puede aprovechar el descanso de medio
tiempo para reponer las pérdidas de liquidos y entrar a la cancha
rehidratados para el segundo tiempo. (Ramirez et al,, s.f,, p. 92)

1.4.3 Rehidratacion posterior al ejercicio

Es importante reponer las pérdidas de liquidos para lograr una 6ptima
recuperacion.

La recuperacién después del ejercicio es parte de la preparacion para
la proxima sesion de ejercicio, y la rehidratacion debe considerarse como
una parte importante de la estrategia.

Algunas estrategias son:

v/ Beber 1.2 a 1.5 litros de agua por cada kg de peso perdido para
compensar y restaurar completamente las pérdidas de liquido.

Para saber cuanto liquido perdioé:

e (Controle su peso antes y después de los entrenamientos o
competencias. Para ello debe pesarse ligero de ropas, con
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los pies descalzos y después de haberse secado el sudor con
una toalla apenas haya finalizado el gjercicio.

e Anote el volumen en litros de liquido que ingiere durante el
ejercicio.

e Pérdida de sudor = peso corporal antes del ejercicio (kilos) —
peso corporal después del ejercicio (kilos) + liquidos
ingeridos durante el gjercicio (litros).

e Para convertir la pérdida de sudor por hora, divida entre la
duracion del ejercicio en minutos y multiplique por 60.

« Sino cuenta con una balanza, beber 0,5 a 1 litro de agua o bebida
isotonica inmediatamente al finalizar el ejercicio.

+/ Esimportante limitar la pérdida de peso a menos del 2 % del peso
corporal. Es decir, una persona con 75 kg no debe perder mas de 1.5
kg en su entrenamiento o partido.

+/ No beba més de lo que pierde con el sudor, porque lo hard aumentar
de peso y podra cargar con kg de mds durante el ejercicio.

También es importante recordar que en climas calidos aumentan las
necesidades de liquido, por ello es conveniente realizar mas pausas para
la hidratacion durante los entrenamientos. Y durante las competencias
se deben aprovechar todas las oportunidades para ingerir cantidades
adecuadas de liquido. (Ramirez et al.,, s.f,, pp. 92-93).

Aunque las estrategias mencionadas anteriormente pueden resultar Utiles para la
mayoria de los jugadores, la cantidad de liquido que cada jugador necesita depende de
cuanto pierde por la sudoracién. Y esto, ademds, varia en el mismo jugador,
dependiendo de ciertos factores como la intensidad del ejercicio, la temperatura y
humedad, la ropa, Ia aclimatacion, el nivel de entrenamiento y la genética.

Para conocer las necesidades de ingesta de liquidos de cada jugador de forma mas
detallada, se puede calcular la tasa de sudoracion (pérdida de sudor por hora). Para ello
se dividen los calculos anteriores de pérdida de liquidos por la duracion del gjercicio en
minutos y se multiplica por sesenta.

Figura 3: Cantidad de ingesta de liquidos de cada jugador
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Peso después del ejercicio (Kg)

Peso perdido (Kg)

Peso antes del ejercicio (Kg) -
Peso perdido (Kg) +

Volumen consumido (litros) — i

(litros)

X

Pérdida de liquidos por hora

Duracién del ejercicio en
minutos

Pérdida neta de liquidos

Fuente: elaborado en base a Jeukendrup, A, s.f., https://bit.ly/3e0BQ5G

1.4.4 (En qué momentos necesitamos mas que agua?

Cuando nos referimos a la hidratacion, pensamos en el agua, pero los liquidos
consumidos para hidratar pueden contener una variedad de ingredientes. En los
entrenamientos que duran mas de una hora, se recomienda consumir una fuente de
carbohidratos que eleve rapidamente la glucosa en sangre. Esto por lo general mejora
el rendimiento, lo que permite al deportista mantener el ritmo, las habilidades vy la
concentracion. Las cantidades de carbohidratos variardn segun la preparacion del
jugador, la duracion del entrenamiento o el tiempo jugando un partido, asi como la
tolerancia individual.

El uso de bebidas isotbonicas con el contenido de alrededor de 6 % de carbohidratos (30
g en una botella de 500 ml) permite al jugador cumplir de forma simultdnea con Ia
hidratacion y aporte de carbohidratos. Ademas, recientes investigaciones proponen la
opcion de hacer enjuagues bucales con carbohidratos durante 5 a 10 segundos, en
especial en los Ultimos minutos del partido. Se ha demostrado que enjuagarse de
manera rutinaria alrededor de la cavidad oral con una solucidbn que contiene
carbohidratos activa el sistema nervioso central y mejora el rendimiento en el gjercicio
de resistencia de alta intensidad con duracion de 30-70 minutos.

El sodio se debe incluir entre los liquidos consumidos durante las sesiones de gjercicio
que duran mas de 10 2 horas o en climas calidos y hUmedos, ya que existe una mayor
pérdida a través del sudor. Este aporte se puede lograr por medio de liquidos que
contienen sodio, como bebidas deportivas y bebidas rehidratantes caseras con
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agregado de sodio (ver receta en el cuadro). Sin embargo, una comida, como galletas
saladas, mani con sal, o el uso de sal de mesa en la comida, puede suministrar la
cantidad que se necesita.

Otro ingrediente comUn de las bebidas es la cafeina, la cual puede aumentar la
resistencia o el rendimiento durante las Ultimas etapas del ejercicio prolongado. Este
beneficio lo podemos obtener con dosis relativamente pequenas de cafeina (1 a 3
mg/kg peso o alrededor de 100 a 200 mg). Estas cantidades se obtienen con café negro,
bebidas de cola, geles deportivos o bebidas energéticas.

Tabla 5: Contenido de cafeina

Contenido de cafeina

Fuente: elaboracion propia.

Figura 4: Bebidas con carbohidratos y electrolitos para reponer en el entretiempo
de los partidos
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Fuente: Elaboracion propia.

1.4.5 Bebida hidratante casera

Esta bebida hidratante casera es econdmica y facil de preparar. Se puede utilizar como
fuente de hidratacion, como fuente de carbohidratos y como fuente de electrolitos que
el cuerpo necesita reponer cuando existe una sudoracién importante.

Receta

800 ml de agua potable.

200 ml de jugo puro de naranja, pomelo o limén
exprimido.

3 cdas. soperas o de miel (60 g).
4 cdita. de sal. (Ramirez et al,, s.f)

Cada 500 ml esta bebida casera contiene alrededor de 30 gramos de azUlcares, sodio y
potasio; similar a las bebidas deportivas comerciales.

cafdn
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Figura 5: Bebida hidratante casera

BEBIDA HIDRATANTE CASERA
3 cdas f J) 800 ml de

agua potable
soperas de AZUCAR gua p
azlcar o

-
5 c/(r
/ []
/ \ L{»San‘;
200 ml de jugo puro i a
de naranja, limon o m—
pomelo exprimidos BEBIDA % cdita rasa de

HIDRATANTE sal o 1 cdita

bicarbonato de
sodio

=

r

Fuente: Elaboracion propia.

1.4.6 Deshidratacion

'Se ha demostrado que la deshidratacion por un déficit > 2% de masa corporal
perjudica el rendimiento especifico del fUtbol, incluyendo realizar sprints intermitentes
a alta intensidad y actividades de dribleo [con Ia pelota]” ("La ciencia de Ia hidratacion y
estrategias en futbol”, s.f,, https://bit.ly/32PcjwO). Varios estudios indican que, por lo
general, los jugadores de futbol solo consumen suficiente liquido para reponer
aproximadamente el 50 % de sus pérdidas durante el entrenamiento y el partido, lo cual
puede resultar en una deshidratacion, en especial en condiciones ambientales mas
calidas. Ademas, es frecuente observar que los jugadores de futbol inician una practica
O partido en estado de deshidratacion, probablemente como resultado de
deshidratacion acumulada de practicas de entrenamiento anteriores. ("La ciencia de la
hidratacion y estrategias en fitbol", s.f.)

Algunos sintomas de la deshidratacién incluyen:
® sed

e dolores de cabeza

e malestar general

® Mareos

® Cansancio
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debilidad

nausea y vomitos

boca seca

irritabilidad

aumento de Ia frecuencia cardiaca

baja presion sanguinea

baja concentracion y del estado de alerta
orina oscura

color de la orina es una forma practica de ensefar a los jugadores a monitorear

constantemente su hidratacidn, cuanto mas oscura es, mas deshidratados estan.
Existen ciertas excepciones que incluyen el consumo de algunas vitaminas vy
medicamentos.

Fi

gura 6: Conoce tu estado de hidratacion

Conocé tu estado de hidratacion

¢De qué color es tu orina?

Hidratado Deshidratado

Hidratado Muy deshidratado

Levemente deshidratado Severamente deshidratado

E
Deshidratado xtremadamente

deshidratado

Fuente: elaboracion propia basada en Ramirez et al,, s.f.
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1.4.7 Conclusiones practicas

e |3 educacion acerca de la importancia del consumo de liquido para el rendimiento
en los jugadores de fUtbol es fundamental y se debe iniciar en las primeras etapas
de sus carreras deportivas.

e Utiliza la escala de color de orina antes del entrenamiento y partido para identificar
a los jugadores que estan deshidratados. El color amarillo claro indica un buen
estado de hidratacion.

e Monitorea los cambios del peso corporal durante el entrenamiento y el partido en
diferentes condiciones ambientales para determinar las tasas de sudoracion
individuales y los habitos de hidratacién. Esto ayudara a identificar a los jugadores
que estén en riesgo de una deshidratacion significativa.

e Los jugadores deben beber suficiente liquido durante los entrenamientos/partidos
para prevenir una deshidratacion mayor al 2 %. Una estrategia para alcanzar esta
meta es incitar a los jugadores a beber en todas las pausas.

e Después del gjercicio, si la deshidratacion es severa (mayor al 5 % del peso corporal)
0 se requiere una rehidratacion rapida (por ejemplo, menor a 24 horas antes de la
siguiente practica o partido) se debe ingerir aproximadamente 1.5 litros de liquido
por cada kilogramo de pérdida de peso durante el ejercicio.

e Consumir una bebida con sodio o alimentos que contengan sodio ayuda a reponer
las pérdidas de sodio en sudor, estimula la sed y retiene los liquidos ingeridos.
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1.5 Composicion corporal

La composicion corporal implica el analisis del cuerpo humano basado en el
fraccionamiento de la masa corporal total. La alimentacion puede tener un impacto
profundo en la composicidon corporal de un jugador, o que a su vez puede afectar su
rendimiento. En deportes como el futbol, su evaluacidon es importante porque puede
determinar el potencial atlético del jugador. Niveles adecuados de masa grasa (MG)
permiten a los jugadores moverse con mayor eficacia durante los entrenamientos y los
partidos, y niveles de masa magra adecuados, en particular la masa muscular (MM),
pueden afectar a factores importantes del rendimiento, como velocidad, fuerzs,
potencia g, incluso, el riesgo de lesiones.

La composicidon corporal éptima de un futbolista en términos de MG y MM varia de
acuerdo a las condiciones individuales de cada jugador, a la posicion de juego y a su
estilo. Un porcentaje moderadamente bajo de MG mejora la economia de los
movimientos de los jugadores, la agilidad, la velocidad y los saltos. Un buen porcentaje
de MM mejora la potencia y fuerza del jugador, Ias cuales permiten una capacidad fisica
superior durante el entrenamiento y los partidos.

Hay diferentes momentos a lo largo de la temporada en los que los jugadores pueden
necesitar manipular su ingesta para provocar cambios en la MG o en la MM. Esto puede
ocurrir durante la pretemporada o durante una lesion, cuando es posible que sea
necesario modificar la alimentacion en funcion al gasto energético. Esta relacion es
muy importante para la salud y el rendimiento del atleta, ya que a menudo no se refleja
solo en la medicion del peso corporal.

Los métodos para evaluar la composicién corporal en el fUtbol deben ser validos,
confiables y factibles, con el fin de monitorear un cambio significativo. La adherencia a
la estandarizacion en cualquier protocolo de evaluacién ayudarad a minimizar los errores
técnicos de medicidon y permitira el reconocimiento de los cambios significativos mas
pequenos vy, por lo tanto, mejorard el seguimiento longitudinal de la composicion
corporal. Algunos métodos de medicion de la composicion corporal incluyen la
densitometria 6sea (DEXA), la bioimpedancia, el pesaje hidrostatico y la antropometria.

Antropometria

La antropometria proporciona una evaluacidén aceptable, rentable y practica de Ia
composicion corporal cuando la realiza un personal entrenado. Existe una organizacion
internacional International Society of Advancement in Kinathropometry (ISAK), que
certifica a personas de todo el mundo para que las mediciones sean precisas, den
resultados confiables y se puedan comparar de forma global. Realizando mediciones
que estén dentro de los estdndares de la ISAK, se pueden comparar con datos de
jugadores de futbol de todo el mundo, ya que existe una extensa bibliografia de
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composicion corporal en el fitbol. Podemos encontrar mas informacidén en
https://www.isak.global

Pliegues cutaneos para medir la grasa corporal

Los pliegues cutdneos nos pueden servir para ir monitoreando los niveles de grasa
localizados, asi como la grasa corporal total a través de la sumatoria de plieques o
formulas estdndares. Es fundamental tener conocimiento de las formulas que elijamos
utilizar, ya que existen numerosas ecuaciones que fueron desarrolladas en diferentes
poblaciones y pueden no representar al jugador de futbol. Por este motivo, se
recomienda el uso de mediciones absolutas de los pliegues cutaneos para evaluar los
cambios en la composicidén corporal en lugar de calcular el porcentaje de grasa corporal
mediante ecuaciones, ya que resulta mucho mas facil, practico y con menos error.

Los pliegues cutdneos se miden mediante la eleccion de tres a nueve sitios en los que
se mide la cantidad de grasa corporal en milimetros usando los calibradores.
Actualmente, se utiliza en su mayoria la sumatoria de seis pliegues (triceps,
subescapular, supraespinal, abdominal, muslo y pantorrilla) para determinar los niveles
de grasas del jugador.

Figura 7: Medicion del pliegue abdominal

Fuente: Elaboracion propia.
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Analisis de la composicién corporal

Dependiendo de la posicion de juego, puede haber una diferencia en la composicion
corporal, debido a las técnicas de entrenamiento y a la participacion en el juego. Las
investigaciones muestran que los jugadores defensivos tienen mayores niveles de
grasa corporal que los jugadores ofensivos. Y, a la vez, los arqueros tienen mayores
niveles de grasa que el resto del equipo.

La evaluacion de la composicion corporal constituye una herramienta fundamental
tanto para el entrenador como para el jugador. Sin embargo, en el futbol, es muy
aparente la amplia variedad de prototipos de composicidon corporal, incluso dentro de
una Mmisma posicion de juego, lo que demuestra la invalidez de calificarlos basdndose
en un estdndar muy rigido. Las mediciones deben realizarse en varios momentos de la
temporada para obtener una historia individual de cada jugador, con el fin de conocer
las condiciones en las cuales el jugador note que obtiene un mejor rendimiento.
Ademas, es interesante correlacionar con otras pruebas fisicas, como testeos de saltos
o pruebas de velocidad, que nos pueden ayudar a tener un mejor analisis de la condicion
real del jugador.

Es importante tener en cuenta que la composicion corporal se modifica de acuerdo a
la temporada, el estado del jugador (si estd lesionado podrd aumentar sus niveles de
grasa por un periodo) y, sobre todo, en correspondencia con a la edad y maduracion
del jugador (un jugador que estd en etapa de crecimiento puede tener mayor
porcentaje de grasa y menor porcentaje de masa muscular).
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1.5.1 Estrategias para modificar la composicion
corporal

Perder peso o reducir grasa corporal

Para el futbol, es dificil establecer un valor ideal de peso y grasa corporal, ya que esto
varia segln cada individuo. A pesar de ello, es sabido que un jugador tendrd un mejor
rendimiento si posee niveles de grasa que estén en correspondencia con lo que
necesita para tener un movimiento econémico y no cargar con kilogramos de mas. El
hecho de cargar con un peso o niveles de grasa elevados los hara mas lentos y menos
agiles.

Por otro lado, tampoco es recomendable tener un nivel muy bajo en grass, ya que son
el mayor depdsito de energia del cuerpo y, ademas, una forma eficiente de almacenar
el exceso de energia para usarlo en época de necesidad.

Hay una evidencia anecddtica referida a un menor porcentaje de grasa corporal que los
jugadores se han interesado en mantener en Ia Ultima década. Esto puede deberse a
varios factores: una mayor cantidad de especialistas de nutricion y acondicionamiento
han venido a formar parte del staff, existe menos incremento de peso fuera de
temporada; menos lesiones asociadas y, sobre todo, el jugador se fue dando cuenta de
que una composicion corporal ideal refuerza sus habilidades fisicas y técnicas. Ademas,
los jugadores se han enfocado en mantener niveles de grasa muy bajos, sin evidencias
de que esto pueda mejorar el rendimiento deportivo.

Es importante establecer metas realistas de peso y niveles de grasa corporal para cada
jugador de acuerdo a su historial y rendimiento en la cancha.

“Si el nivel de grasa del cuerpo baja demasiado, la salud sufrirad las consecuencias, pero,
si es muy alto, el jugador no tendra la misma agilidad debido a que tiene que cargar con
un peso innecesario”. (Guevara, 2015, https://bit.ly/3tUs1Mg).

Las metas de peso y porcentajes de grasa corporal deben ser bien planificadas con
suficiente tiempo para no afectar el rendimiento del jugador. Existen algunos ejemplos
de jugadores que utilizan métodos no deseados para perder peso, como dietas de
moda, restriccion calbrica extrema y uso de suplementos que pueden contener
sustancias indeseadas. Esto, aparte de afectar su rendimiento fisico y estado de animo,
puede llevar al jugador a frustrarse por no llegar a sus metas de pérdida de peso en
grasa corporal. Muchas veces una pérdida rapida puede deberse a una pérdida de peso
en liquido y masa muscular y no necesariamente en grasa corporal.
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Estrategias para perder peso:
1- Establecer una meta de peso real.

2- Crear un leve balance caldrico negativo, alrededor de 500 kcal diarias, para que
el cuerpo utilice los depésitos de grasa como fuente de energia.

3- El entrenamiento muscular es recomendado para no perder masa muscular.

4- Evaluar los cambios de composicién corporal para asegurarnos de que el peso
perdido corresponda a grasa y N0 @ masa muscular o simplemente a una pérdida de
liquido.

5- Limitar las porciones en vez de saltar comidas.

6- Realizar una buena eleccidén de comidas que aporten algo mas que calorias
vacias (ver figura 8).

7- Asegurar el consumo de la comida antes vy luego del entrenamiento.

8- Garantizar el consumo de carbohidratos antes de los entrenamientos y partidos
mas intensos.

9- Distribuir el consumo de proteinas a lo largo del dia.

10- Evitar comida chatarra, frituras y exceso de dulces.

- Incluir vegetales en cada comida.

12- Evadir el consumo de alcohol y bebidas azucaradas.

13- Controlar la alimentacion vy evitar excesos alimentarios en periodos fuera de

temporada, cuando la actividad fisica disminuye vy, por ende, el gasto cal6érico también.

Figura 8: Alimentacion adecuada para cada entrenamiento
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ENTRENAMIENTO LEVE/
CONTROL DE PESO ENTRENAMIENTO MODERADO ENTRENAMIENTO PESADO

Fuente: Elaboracion propia

Controlar las porciones del plato es una manera muy practica y eficaz de ensefar a los
jugadores a perder peso. La divisidon del plato nos ayuda a evitar el consumo en exceso,
ya que a veces resulta dificil realizar una dieta personalizada con el pesaje o medicion
de las porciones con exactitud.

Ganar masa muscular

La apariencia del jugador puede ser un factor importante para quien estd pensando en
su imagen pUblica. En muchas ocasiones, estos se guian Mas por una imagen corporal
estética y no por una composicion que les favorezca en el deporte.

Los jugadores de fUtbol no se caracterizan por niveles muy elevados de masa muscular,
ya que puede volverlos mas lentos y menos agiles. Sin embargo, una buena musculatura
es fundamental para tener suficiente fuerza y potencia. Ademas, en el musculo se
deposita la mayor parte de la energia como glucégeno muscular, lo cual lo convierte
en un reservorio importante de energia. Podemos compararlo con el tanque de
combustible de un auto: cuanto mayor es, tiene mas capacidad de reserva de
combustible y podrad andar mas kilometrajes con el tanque lleno.

La ganancia muscular se ve afectada por tres factores fundamentales: la genética, un
buen entrenamiento de pesas que produzca el estimulo necesario y una alimentacion
que aporte los nutrientes esenciales para lograr la formacion de masa muscular.

Estrategias nutricionales para ganar masa muscular:

1- Consume un extra de alrededor de 500 calorias al dia por encima de las
necesidades estimadas, agregando algunos snacks o aumentando las porciones (ver
tabla 6).

cafdn
A]i' =EVOLUCION=

"Q\



B BASE DE LA NUTRICION APLICADA
AL FUTBOL

2- Un correcto aporte de proteinas nos ayudara a lograr el objetivo, aunque un
exceso no va a poder construir mas musculo.

3- Dividir la ingesta en varias comidas al dia en vez de querer consumir todo en una
sola comida.

4- Incluir un pequefo aporte de proteinas en cada comida.

5- Las bebidas como los batidos vy jugos de frutas pueden proporcionar una fuente
extra de energia y nutrientes que son faciles de ingerir y asimilar.

6- Limitar el consumo en exceso de frutas, verduras y cereales integrales, porque,
a pesar de que tienen buenas cualidades nutricionales, pueden causar saciedad y
reducir la densidad calérica de la dieta.

7- Darles suma importancia a las comidas antes, durante y después del
entrenamiento, para consumir energia y nutrientes segun las indicaciones de la seccion
anterior.

Se puede realizar un entrenamiento extra de fuerza bien planificado.

Tabla 6: Dieta con 500 calorias extras

Todo esto tiene aproximadamente 500 calorias extras

1taza de chocolatada + 5 galletitas dulces de avena

1sdndwich de jamén y queso

1taza de yogur con 50 g de granola

1 banana

2 rebanadas de pan de sdndwich con 2 cdas. de manteca de mani y 2 cdas.
de mermelada

1 bebida isotdnica

Fuente: elaboracion propia.
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Conclusiones

El futbol ha avanzado de forma considerable durante los Ultimos anos y, seguramente,
continuaran los avances y cambios en lo que respecta a la ciencia.

En este modulo pudimos ver una sintesis de la evidencia sobre demandas nutricionales
especificas en el fiUtbol para optimizar la salud y el rendimiento de los jugadores.
Describimos la energia necesaria para el entrenamiento y la competencia, como debe
ser una dieta equilibrada y cudles son las cantidades de nutrientes recomendadas para
los jugadores. También hemos expuesto las estrategias de nutricion deportiva, cuales
son los alimentos, las cantidades y los momentos de ingesta que pueden favorecer el
rendimiento y recuperacién de los jugadores, asi como las estrategias adecuadas de
hidratacion en torno al ejercicio, y como esta puede favorecer o perjudicar al jugador.
Por dltimo, vimos un resumen de la composicidon corporal, cudles son las técnicas que
se pueden utilizar y como influyen en los jugadores de ftbol.

El objetivo de este mddulo fue proporcionar al alumno una guia con fundamentos
cientificos para lograr la elaboracion de algunas recomendaciones practicas en el
campo de trabajo.
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