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Resumen

Objetivo: Analizar los habitos y actitudes nutricionales
de un equipo de fiitbol semiprofesional.

Meétodo: Se realizé el estudio nutricional de 21 jugado-
res semiprofesionales de fiithol (18-35 afios) analizando la
ingesta y gasto energético diario asi como la distribucion
de los macro- y micronutrientes diferenciado el tipo de
dia (normal, entrenamiento y competicion).

Resultados: El balance energético es negativo en los
tres dias estudiados (-31%; -38 % y 31-% respectiva-
mente). Se observan diferencias significativas en la
ingesta calorica el dia de la competicion respecto al dia
normal y al de entrenamiento tanto en valores absolutos
(2.438 kcal vs 2.127 y 2.221 kcal respectivamente) como
referida al peso corporal (30,5 kcal/kg vs 27 y 28 kcal/kg
respectivamente). Con respecto a la ingesta de macronu-
trientes la muestra ingiere una dieta con una cantidad
insuficiente de hidratos de carbono (328 gvs 371y 540 g
recomendados segiin actividad fisica). No se obtuvieron
diferencias significativas en la composicion de micronu-
trientes

Conclusiones: Los jugadores de fiithbol estudiados pre-
sentan un balance energético negativo con una dieta pobre
en hidratos de carbono. Este estado nutricional deficiente
puede interferir en el desarrollo de su prestacion deportiva
y a la larga incrementar el riesgo de lesiones. Esto implica
la necesidad de realizar un disefio e implementacion de la
dieta y la introduccién de programas de educacién nutri-
cional para este tipo de deportistas.
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NUTRITIONAL STUDY OF A THIRD DIVISION
SOCCER TEAM

Abstract

Objective: To analyze the nutritional habits and atti-
tudes of a semiprofessional soccer team.

Method: Nutritional study of 21 semiprofessional soc-
cer players (18-35 years) by analyzing the daily energy
intake and expenditure also the distribution of macro and
micro-nutrients, differentiated type of day (normal,
training or competition).

Results: The energy balance is negative in the three
days studied (- 31 %, - 38 % and -31% respectively). There
were significant differences in caloric intake between the
day of competition, a normal day and a day of training.
These differences are observed both in absolute values
(2,438 kcal vs 2,127 y 2,221 kcal respectively) as referring
to body weight (30.5 kcal/kg vs 27 y 28 kcal/kg respec-
tively). Regarding macronutrient intake, the samples eat
a diet with an insufficient amount of carbohydrates (328 g
vs 371 and 540 g recommended in function of physical
activity). There were no significant differences in the
composition of micronutrients.

Conclusions: The football players studied show a nega-
tive energy balance with a diet low in carbohydrates. This
poor nutritional status may interfere with the develop-
ment of their sporting performance and, ultimately,
increase the risk of lesions. This implies the need for
design and implementation of a diet and introducing
nutritional education programs for these athletes.

(Nutr Hosp. 2013;28:319-324)
DOI:10.3305/nh.2013.28.2.6304

Key words: Nutritional requirements. Soccer. Dietary
record. Macronutrient and analysis.

REC 1: Recomendacién para la poblacién ligera-
mente activa.

REC 2: Recomendacién para deportistas de alto
nivel.

Introduccion

La relacién de los habitos alimentarios con la salud
ha preocupado al hombre desde los origenes de las pri-
meras sociedades y culturas. El estudio cientifico de la
relaciéon de los hdbitos alimentarios con la salud
comienza en el siglo XVIII, cuando los largos viajes de
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los navegantes obligaban a la tripulacién a realizar die-
tas pobres y monétonas que desencadenaban enferme-
dades carenciales'. En la actualidad, esta preocupacién
se hace evidente con la creciente demanda de informa-
cion sobre la nutricion relacionada esta vez, con la acti-
vidad fisica y deportiva. Esta inquietud abarca diversos
ambitos, desde atletas de élite que intentan conseguir
una medalla en las Olimpiadas o ganar un Campeonato
del Mundo, hasta la persona que prictica deporte sim-
plemente por el hecho de mantenerse activa®. No hay
ningtin alimento que sea completo, perfecto ni magico’.
La férmula ideal parte de la eleccién de alimentos
variados, que combinados logran un equilibrio propor-
cional adecuado para un buen funcionamiento del
metabolismo, el cual va a soportar un esfuerzo determi-
nado, como puede ser un partido de fiitbol. Se sabe que
la alimentacién influye en el grado de entrenamiento y,
en definitiva en el rendimiento del jugador. Debido a
esto, todo deportista que quiera lograr un mayor rendi-
miento deberd interesarse por su propia alimentacion.
La capacidad de rendimiento deportivo estd vinculada
a la proporcidn de sustancias alimenticias bdsicas de la
dieta diaria. El deportista, debe preocuparse no solo por
la dieta durante el dia de la competicién o partido, sino
que su preocupacion debe ir més alld y abarcar cada dia
de su vida. No obstante, la comida antes de una compe-
ticién o partido, merece una atencion especial®.
Actualmente, son numerosas también las publicacio-
nes que recogen las recomendaciones nutricionales y
précticas dietéticas mds adecuadas para optimizar el ren-
dimiento de los deportistas, sacar el maximo provecho de
los entrenamientos, mejorar la recuperacion, asi como
mantener su peso y condicidn fisica ideal, minimizando
el riesgo de lesion y enfermedad®. Sin embargo, es relati-
vamente reciente la preocupacién por la nutricién para
mejorar el rendimiento en el ambito futbolistico®’. El fuit-
bol, como sabemos es un deporte de equipo, y como tal,
una de las practicas deportivas mas importantes a nivel
mundial. Los deportes de equipo se caracterizan por ser
aciclicos, con intervalos cortos pero de gran intensidad,
esto exige combinar actividades fisicas de intensidad baja
(trote, carrera suave) con intensidades altas (saltos y
sprints...)%. Otro aspecto a tener en cuenta es la gran dis-
tancia recorrida en una disciplina como el ftitbol, nume-
rosos estudios realizados con tecnologia GPS, demues-
tran que las distancias recorridas durante un partido de
fiitbol estan en torno a los 10.000 m’. En los deportes de
equipo, uno de los factores mas importantes en el rendi-
miento deportivo es la recuperacion de la fatiga después
del entrenamiento o competicion, especialmente en
modalidades en las que los deportistas entrenan o compi-
ten en ocasiones, el mismo dia o en dias sucesivos, con
poco tiempo de recuperacion. El proceso de recuperacion
estd influenciado por infinidad de elementos. Uno de los
mads importantes es la nutricién pero su eficacia depende
de numerosas variables como la propia competicién, el
sexo, el nivel de entrenamiento y el estado nutricional del
sujeto®!?. En base a todas las evidencias comentadas ante-
riormente que demuestran la importancia de una correcta

alimentacion, tanto a nivel general, como para deportistas
de un cierto nivel en particular, el presente estudio tiene
como objetivo, analizar los habitos y actitudes nutricio-
nales de un equipo de fiitbol de la Tercera Divisién Espa-
fola, para posteriormente compararlo con los niveles
recomendados. Mds concretamente comparar los perfiles
nutricionales de nuestros futbolistas con los valores de
dos recomendaciones diferentes (poblacion sedentaria y
deportistas de alto nivel), ademds de evaluar la ingesta
nutricional y los patrones de alimentacién de los jugado-
res de futbol de acuerdo al tipo de dia (dia normal, dia
entrenamiento y dia de competicion).

Metodologia
Sujetos

Se plante¢ la realizacion de un estudio epidemiol6-
gico cualitativo de alcance descriptivo de una muestra
formada por 21 jugadores de un equipo de futbol que
milita en el grupo VIII de la 3.* divisién espafiola, con
edades comprendidas entre 18 y 35 afios. Todos los
jugadores son semiprofesionales por lo que combinan
su actividad profesional junto con la practica del ftitbol.
Todos los jugadores fueron informados del objetivo del
estudio mediante una charla efectuada al respecto y
cada uno de ellos presentd un consentimiento firmado
elaborado para este fin pudiendo abandonar el estudio
en el momento que ellos quisieran.

Procedimiento

Para la realizacién del registro dietético, se facilité a
los jugadores una serie de planillas donde debian recoger
la informacién acerca de sus ingestas diarias: cantidades,
proporciones, proceso culinario, etc. Cada una de las
panillas entregadas constaba de una informacién inicial
que guiaba a los participantes durante todo el proceso. El
recordatorio de 24 horas fue realizado mediante una
entrevista personal con cada uno de los componentes del
equipo, siendo el objetivo de la misma completar la
informacién aportada por los jugadores a partir de los
registros dietéticos a fin de ser mas fiable para el estudio.
A través de los registros dietéticos y los recordatorios de
24 horas obtenidos de la muestra de los futbolistas se
determin y analiz6 cada uno de los alimentos, cantida-
des, porciones, procesos culinarios, etc. de todos los dias
analizados para posteriormente afiadirlos manualmente
al programa informético. Todos los datos obtenidos se
introdujeron en el software informatico de cdlculo de
dietas “Nutriber V.1.1.1.R5”. El registro dietético y el
recordatorio de 24 horas cumplian las condiciones de ser
un método simple, rdpido y econdmico.

La determinacién de la composicién corporal se realizé
mediante bioimpedancia eléctrica tetrapolar [BIA,
Inbody230 (Body Composition Analycer)] a cada sujeto
se le colocaron 4 electrodos: 2 a través de los cuales se
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introduce la corriente alterna (generada por el impedancio-

metro) y otros 2 que recogen esta corriente para medirla.
En cuanto a la determinacién del metabolismo basal se

utilizaron las formulas disefiadas por Harris Benedict!'.

Hombre: 66,473 + [13,751 x masa (kg)] + [5,0033 x
estatura (cm)] —[6,55 x edad (afnos)].

El célculo del gasto energético diario total se realiz6
mediante tablas de actividad. Y por tltimo, la determi-
nacién del gasto energético durante la actividad fisica
se realiz6 mediante la monitorizacién de la frecuencia
cardiaca (Pulsdmetros modelo Polar 720i). De todos
los registros obtenidos se estimé una media de gasto
energético de 966,5 kilocalorias que correspondia a
una hora de entrenamiento. Los valores fueron obteni-
dos durante el periodo de competicién 2, mesociclo 4,
microciclo 35, correspondiente a la semana del 19 al 25
de Marzo de 2012.

Andlisis estadistico de los datos

Se utiliz6 la hoja de calculo Microsoft Office Excel
2007 para el registro de los datos y su tratamiento grafico.
Los resultados aparecen como valores medios y error
estandar de la media. Para determinar la t-Student de la
muestra se utilizé el programa estadistico SPSS 17.0.
Para la significacion de los valores se utilizé una P <0,05
y para los valores muy significativos una P <0,01.

Resultados

La tabla I recoge las caracteristicas de los jugadores,
las kilocalorias de la ingesta, del metabolismo basal as{

Caracteristicas generales de la muestra

Edad 25,9 +5,4 afios
Altura 178,9 £7,5 metros
Peso 78,6 £ 8,4 kilogramos
IMC 246+18
Porcentaje de grasa 153+3,8%
Indice cintura-cadera 0,84+0,2
Ingesta media 2.292 + 533 kilocalorfas

Metabolismo basal
Gasto energético medio

1.860,5 + 150,7 kilocalorias
3.382,9 +295,3 kilocalorias

como el gasto energético. En este estudio nutricional se
ha comparado la muestra de jugadores con las tablas de
ingestas recomendadas de energia y de nutrientes para
la poblacién espanola (IDR)!. Concretamente se com-
pararon con dos recomendaciones: REC 1 (personas de
la misma edad y sexo con actividad ligera) y REC 2
(personas de la misma edad y sexo que practican la
misma modalidad deportiva a un alto nivel)'.
Considerando que la ingesta energética segiin REC1 es
2.700 kcal y segtin REC2 es 3.600 kcal, el aporte medio
total de ingesta energética de nuestros jugadores supone
un 15% menos que el aporte recomendado para personas
de actividad ligera y un 36,4% menor que la ingesta ener-
gética recomendada para futbolistas profesionales de ese
rango de edad. Por tanto, nuestros jugadores se encuen-
tran muy por debajo del aporte energético recomendado.
La ingesta caldrica y de macronutrientes se recoge
en la tabla II, detallandola en funcién del tipo de dia:
normal (sin entrenamiento y que realizan su actividad
profesional), entrenamiento (actividad profesional mas
entrenamiento) y dia de competicién. Se observan dife-

Tabla II
Relacion valores medios de ingesta de macronutrientes en funcion del tipo de dia

Normal Entrenamiento Competicion
Energia
Kcal 2.127+491,8 2221,6+427,6 2.438,1£572,2%
Kcal/kg 2756 283+6,5 30,5+6,7
Hidratos de carbono
Por dia (g) 256,4+704 278,3+574 328,6 +£73,9%*
Kcal 1.025,6 £281,6 1.113,2+229,6 1.314,4£295,6
% 48,2 50,1 53,9
Proteinas
Por dfa (g) 106,6 +30,8 109,7£37,1 108,8 +30,4
Kcal 4264 +1232 438,8 +148.,4 4352+121,6
% 20 19,7 17,8
Grasas
Por dia (g) 75324 74,4£279 76,5+19,1
Kcal 675+291,6 669,60 +251,1 688,5+171,9
% 31,7 30,1 28,2
*p<0,01 Ingesta de kilocalorfas en competicion respecto al resto de dfas.
*#p < 0,006 Ingesta de hidratos de carbono en competicion respecto al resto de dfas.
Estudio nutricional de un equipo de futbol Nutr Hosp. 2013;28(2):319-324 321
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*p < 0,001 gasto en relacion con la ingesta.

Fig. 1.—Balance energético
en funcion del tipo de dia.

rencias significativas en la ingesta calérica el dia de la
competicion respecto al dia normal y al de entrena-
miento tanto en valores absolutos (2.438 kcal vs 2.127
y 2.221 kcal respectivamente) como referida al peso
corporal (30,5 kcal/kg vs 27 y 28 kcal/kg respectiva-
mente). El balance energético es decir la diferencia
entre kilocalorfas ingeridas y gastadas muestra un
balance negativo en los tres dias estudiados (-31%; -38%
y 31-% respectivamente) (fig. 1).

Como se observa en la figura 2 y segtin REC1 y
REC2 la muestra ingiere una dieta con una cantidad
insuficiente de hidratos de carbono (328 g vs 371 y 540
g respectivamente) y con un ligero exceso de proteinas
(109 g vs 63 y 118 respectivamente).

Sin embargo en funcién del tipo de dia (tabla Il y fig. 2),
comprobamos que la ingesta en gramos de hidratos de
carbono se incrementa en funcién de nivel de actividad
de los sujetos, presentdndose diferencias significativas
el dia de competicion respecto a los otros dias (p <
0,006), sin llegar nunca a las recomendaciones sobre la
ingesta de hidratos de carbono.

Finalmente el andlisis de micronutrientes, fibra y
agua no mostré diferencias significativas no existiendo
ninguna carencia ni exceso resefiable ni en vitaminas ni
en minerales.

Discusion

La importancia de la nutricion en el fitbol, como en
cualquier otra modalidad deportiva, se presenta mas que
evidente. Los requerimientos nutricionales de cada
modalidad son propios y se encuentran relacionados con
las demandas energéticas de cada una de ellas®. El tipo,
intensidad y duracién del ejercicio afectan a la utiliza-
cién de sustratos por lo que el cumplir los requerimien-
tos de ingesta nutricional propios de cada modalidad, y
en nuestro caso las del fiitbol, influird positivamente en
el rendimiento de los deportistas. Es necesario adecuar
el consumo de alimentos en su conjunto en el dia a dia
de los jugadores de futbol que deben ser capaces de ele-
gir la comida adecuada en el momento adecuado con el

600
500
400 ¥ —
g/dia 300 ]
200 T
100
0 - oy
Normal Entrenamiento Competicién RECI REC2
0 HC 2564 2783 3286 3712 540 Fig. 2.—Relacion valores
B Proteina 106,6 109,7 108,38 62,8 117,9 medios de ingesta de macro-
] G 75 744 765 105 120 nutrientes y recomendacio-
rasas > > nes en funcion del tipo de
dia.
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fin de utilizarla de manera eficiente®. Tal es la impor-
tancia, que incumplir tales requerimientos puede
desencadenar en el deportista un mayor riesgo de lesio-
nes'. Se ha descrito que alrededor del 25% de las lesio-
nes tienen lugar en los dltimos 15-20 minutos de un
partido es decir cuando las reservas energéticas se
estdn agotando®.

El fitbol conlleva un elevado gasto energético produ-
cido, en parte, por la elevada distancia recorrida durante
un partido. Asf larealizacién de unas 30 a 50 carreras por
partido, de 10 a 15 metros cada una y de muy alta intensi-
dad, es determinante para provocar una reduccién de las
reservas energéticas del futbolista que deben ser recons-
tituidas gracias a una correcta alimentacion'. El control
nutricional del jugador es, por tanto, fundamental para
alcanzar el maximo rendimiento en la préctica del futbol.
Esta ampliamente demostrado que ajustar el aporte cal6-
rico en funcién del consumo energético es esencial. El
consumo de energia (kcal) de la muestra, se determiné
en una media de 2.292,3 + 533,5 kcal, valor que se
encuentra muy por debajo de las recomendaciones esta-
blecidas para este tipo de deportistas, entre 3.600 kcal y
5.100 kcal diarias'. La ingesta energética insuficiente
por parte de nuestros jugadores puede conllevar, como
ya hemos comentado, una disminucion del rendimiento
o un aumento de las lesiones, entre otras cosas. Los
resultados obtenidos en funcién del tipo de dia (normal,
entrenamiento y competicion), sin embargo nos mues-
tran que el dia de la competicion los sujetos ingirieron
una cantidad de kilocalorfas superior. Esto puede ser
debido a que los futbolistas el dia de la competicion ajus-
tan sus patrones de alimentacion al hecho de tener que
competir mientras que un dia normal o incluso de entre-
namiento no realizan estos cambios en sus patrones ali-
mentarios, es decir, entrenar o no, no influye en su ali-
mentacién. Sélo de cara a la competicion, es cuando los
deportistas cambian sus patrones alimenticios, en fun-
cién de los conocimientos basicos de nutricién que
poseen ya que son capaces de identificar las principales
fuentes alimentarias de macronutrientes al igual que
ocurre en otras disciplinas como en el caso de los depor-
tes de combate, donde el peso interviene en la posibili-
dad de competir en una o en otra categoria'.

Atendiendo al balance energético comprobamos que
los futbolistas presentan un balance energético negativo
ya que su gasto excede a su consumo. Es evidente por
tanto, que su consumo no se ajusta a lo recomendado.
Este aspecto debe considerarse pues serd un aspecto a
corregir hasta conseguir un balance equilibrado.

La ingesta diaria de carbohidratos recomendada para
el mantenimiento de las reservas de gluc6geno muscu-
lar a lo largo de varios dias con un entrenamiento
intenso es de 500-600 g o 60-70% del total de la ener-
gia ingerida'®. Sin embargo, en el presente estudio, la
ingesta de hidratos de carbono estd por debajo de estas
recomendaciones con valores medios hasta un 40%
menos de las recomendaciones para los futbolistas e
incluso un 23% menos que la ingesta recomendada
para personas ligeramente activas. Este hecho se repite

en otros estudios que concluyen que los jugadores de
fitbol regularmente no satisfacen sus necesidades de
carbohidratos'®!**2!_ Existe una amplia evidencia de
que un incremento en el consumo de carbohidratos
puede mejorar el rendimiento de deportes de equipo
como el fiitbol ya que requiere carreras intermitentes a
varias intensidades. Los jugadores que consumen una
dieta rica en carbohidratos son capaces de realizar un
33% mas de carrera de alta intensidad durante el par-
tido" y una dieta con un 65% de carbohidratos mejora
el rendimiento frente a otras en las que el consumo de
carbohidratos refleja solo el 30%. En esto se basa el
método de supercompensacion que siguen muchos
deportistas debido a sus beneficios y que sin embargo
no parecen conocer los futbolistas objeto de nuestro
estudio®®.

A la hora de analizar los hidratos de carbono en fun-
cion del tipo de dia, se observan diferencias significati-
vas, obteniendo unos valores de ingesta de hidratos de
carbono el dia de la competicién mas elevados que el
resto de los dias analizados. Una posible explicacién a
estos resultados puede ser que los jugadores que com-
ponen la muestra tengan algunas nociones basicas de
nutricién y traten de ajustarlas a sus patrones solo los
dias de competicion.

Las recomendaciones diarias de proteinas son 0,80
g/kg/dia. Sin embargo estd plenamente aceptado que
para personas que desarrollan actividades fisicas inten-
sas dichas cantidades deberian incrementarse hasta
1,4-1,7 g/kg/dia o0 98-119 g/dia*. Con respecto a las
proteinas, los jugadores tienen un aporte mayor al reco-
mendado (110 g) para personas adultas y se acercan a la
ingesta de deportistas de alto nivel. El fiitbol es un
deporte que requiere tanto fuerza como resistencia, los
futbolistas se pueden beneficiar de una ingesta proteica
por encima de las recomendaciones para mejorar su
fuerza y proveer de aminodcidos que sirvan de sustrato
para cualquier aumento en la oxidacién de aminodaci-
dos que pueda ocurrir durante entrenamientos y com-
peticiones. Una ingesta de 1,4-1,7 gramos de proteina
por kilogramo de peso corporal y por dia es adecuada
para futbolistas®.

Finalmente la distribucién de los macronutrientes
indica que las grasas deberian consumirse entre un 20-
30% de la ingesta caldrica total, aunque para los depor-
tistas se indica que ésta sea < 30%. En el presente estu-
dio todos los participantes se encuentran dentro de los
valores recomendados, muy por debajo de la media de
la poblacién espafiola. Y aunque este macronutriente
ayuda a cubrir las demandas energéticas aumentadas
en el ejercicio extenuante, no es necesaria una suple-
mentacion de este macronutriente®.

En conclusién podemos indicar que la informacion
que se recoge en este estudio aporta una vision puntual
de los hébitos alimenticios y del estado nutricional de
los jugadores de un equipo semiprofesional de la liga
espaifiola utilizando una metodologia extrapolable a
otros sectores poblacionales debido a su gran utilidad.
Podemos afirmar que los deportistas estudiados pre-

Estudio nutricional de un equipo de fiitbol
de tercera division

Nutr Hosp. 2013;28(2):319-324 323



sentan un estado nutricional no adecuado para sus
caracteristicas, ya que su dieta contiene menos hidratos
de carbono, y mds proteina que las recomendadas, a
pesar de generar buenos pardmetros de salud. Los juga-
dores presentaron una ingesta mayor de hidratos de
carbono en el dia de competicidn, aspecto que no se
repitié durante los dias de entrenamiento. No obstante
no hemos observado una deficiencia grave de ningtin
nutriente indicando una alimentacién variada. Se hace
necesaria una educacién y concienciacién de los depor-
tistas de cierto nivel en la correcta ingesta de nutrientes
durante todos los dfas, tanto en la disciplina que hemos
tratado como en otras donde esta necesidad se ha
puesto de manifiesto® y donde los datos cientificos
rigurosos sobre este aspecto deben cobrar una especial
atencién?, ya que como es evidente, el rendimiento en
los entrenamientos influird en su rendimiento de com-
peticién. Esto implica la necesidad de realizar un
disefio e implementacion de la dieta y la introduccién
de programas de educacién nutricional para este tipo de
deportistas.
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