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Resumen

El proposito de este estudio es analizar la alimentacion llevada a cabo en dos
equipos de futbol totalmente distintos, uno es un equipo profesional y otro amateur.
Para llevar a cabo dicho estudio, participaron ambas plantillas, constando con una
muestra de 18 futbolistas profesionales de 2° division B y de 16 futbolistas aficionados
de categoria 1° andaluza. Agrupados en categorias en funcién de sus puestos
especificos: porteros (4), defensas centrales (6), defensas laterales (5), medioscentro (7),
medios-banda (5) y delanteros (7).Los jugadores llevaron un registro de su ingesta
diaria durante 7 dias. Los resultados obtenidos con este estudio nos demuestran que no
hay diferencia en la ingesta de los jugadores, segun su posicién, a pesar que estudios
evidenciados demuestran que en el desarrollo de un partido de fatbol se producen
demandas energéticas de acuerdo a la posicién del jugador ya que hay jugadores que
recorren mayores distancias. Y que la composicion corporal, sumada a la posicion del
juego les exige mas gasto calérico. Los jugadores evaluados tienen que mejorar su
alimentacion para recibir méas energia de carbohidratos y disminuir la energia de lipidos
y proteinas, aumentar su consumo de fibra. Sin embargo, se resalta que tienden a tener
mejores habitos alimenticios que la poblacion sedentaria, de la misma edad, es decir,
gue se adecuan mas a las ingestas recomendadas.
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1. Introduccidn

Son numerosos los trabajos que han descrito el rendimiento fisico en el futbol
masculino en los ultimos afios (Reilly, 2003; Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff,
2005) recorriendo los futbolistas entre 8 y 13 km durante el transcurso de un partido
(Reilly, 2003) con diferencias significativas en funcion de los puestos especificos,
recorriendo los centrocampistas una mayor distancia que los defensas y los delanteros
(Di Salvo, Baron, Tschan, Calderon Montero, Bahl & Pigozzi, 2007).

La carrera de alta intensidad es un elemento crucial en el rendimiento del
fatbol (Mohr, Krunstrup & Bangsbo, 2003) y muestra diferencias significativas entre las
posiciones especificas adoptadas por los futbolistas (Di Salvo, Gregson, Atkinson,
Tordoff & Drust, 2009), encontrandose distancias tan dispares como los 1049 m
recorridos por los medios-banda (MB) hasta los 681 m recorridos por los defensas
centrales (DC).

Estas diferentes demandas fisicas de los jugadores, en funcién de los puestos
especificos, nos apuntan hacia un diferente requerimiento energético por parte de los
mismos, ya que en funcién del gasto energético de cada futbolista, deberiamos realizar
los pertinentes ajustes en la dieta, para cubrir las necesidades individuales de cada
jugador y poder optimizar su rendimiento en competicion.

Creemos que tanto la individualizacion del entrenamiento como la
individualizacion de la alimentacion deben de ser principios a tener en cuenta de cara a
preparar al jugador para un éptimo rendimiento en competicion.

Pero en muchos casos, no se tiene en cuenta la variable alimentacion, y puede
desencadenar que las demandas energéticas de la competicion sean mucho mas altas que
la ingesta de nutrientes, pudiendo de esta manera, llevar a la fatiga e interfiriendo en el
rendimiento fisico potencial y en el rendimiento técnico (Rosas, Mufioz. Servan &
Alvarado-Ortiz, 2007).

Una dieta bien equilibrada y variada compuesta de alimentos naturales ricos en
nutrientes valiosos es el mejor estimulante de rendimiento que el futbolista puede
utilizar. El perfil calérico procedente debe ser la dieta compuesta por >55% de
carbohidratos, 12-15% de proteinas y menos del 30% de lipidos (Clark, 1994). En esta
linea, Garrido, Webster & Chamorro (2007) nos demuestran que en una dieta normal el
49.5% pertenece a carbohidratos, el 35.7% a lipidos y el 14,7% restante a proteinas, lo
cual nos indica un consumo bajo de los primeros y muy alto en grasas, sobre todo si lo
comparamos con los resultados obtenidos por Lundy, O’Connor, Pelly & Caterson
(2006) con valores medios de 51%, 25% y 18% respectivamente en jugadores de rugby.

Segun las distintas referencias, existe una amplia evidencia de que un incremento en el
consumo de carbohidratos puede mejorar el rendimiento de deportes de equipo como el
fatbol, que requiere carrera intermitente a varias intensidades. En esta linea, Saltin
(1973) estudia que los jugadores que consumieron la dieta rica en carbohidratos fueron
capaces de realizar un 33% mas de carrera de alta intensidad durante el partido.
Posteriormente (Balson, Wood, Olsson & Ekblom, 1999) se llegd a la misma conclusion
con unos futbolistas que siguieron una dieta con un 65% de carbohidratos a otros con
solo un 30%.

Y es que, como ya hemos mencionado, tal es la importancia de la nutricion en el
fatbol, que incluso desencadena en el deportista menor riesgo de lesiones deportivas.
Asi, estudios revelan que alrededor del 25% de las lesiones tienen lugar en los Gltimos
15-20 minutos de un partido (Hawkins, Hulsen, Wilkinson, Hodson & Gibson, 2001),



cuando las reservas energéticas se estan agotando. Estos hallazgos explicaban que
Reilly y Thomas (1976) encontrasen que los jugadores corrian menos durante la
segunda parte en comparacion a la primera parte de un partido presumiblemente debido
a que habian agotado sus reservas de energia.

Por tanto, debido a las diferentes demandas fisicas que presentan los jugadores
de fatbol en competicion en funcidn de los puestos especificos, y a la importancia y
repercusion que tiene una adecuada nutricion de los deportistas, nos proponemos
describir el perfil nutricional de los futbolistas en funcidn de sus puestos especificos.

2. Material y método
2.1. Participantes

La muestra la componen por un lado, un grupo de 18 jugadores masculinos
profesionales de fatbol (n = 18) que militan en el equipo de la Uni6n Deportiva
Marbella de la categoria de 2° Division “B” durante la temporada 2008/09; y por otro un
grupo de 16 jugadores aficionados del equipo de la Unién Deportiva Fuengirola — Los
Boliches de categoria 1° Andaluza y de la misma temporada. Por tanto el estudio se
realizd con 34 futbolistas, los cuales fueron agrupados en 6 categorias en funcion de sus
puestos especificos: porteros (n=4), defensas centrales (n=6), defensas laterales (n=5),
medioscentro(n=7), medios-banda(n=5) y delanteros (n=7).Todos los futbolistas
participaron voluntariamente en el estudio, siendo requisito indispensable de seleccion
el pertenecer a la plantilla. Ninguno de los futbolistas fue rechazado en el estudio, ni
antes ni después de la toma de datos.

2.2. Instrumentos
Los instrumentos que se han utilizado para realizar el estudio han sido:

- Registro dietético de 7 dias, en el que cada sujeto rellenaba los alimentos
ingeridos durante una semana, divididos en cada uno de los dias y en las
distintas comidas a lo largo del dia: desayuno, almuerzo, merienda, cena,
comidas entre horas, suplementos energéticos e hidratacion.

- Para el anélisis de las dietas de cada uno de los futbolistas se utilizd el
Programa de Calculo Nutricional CESNID de la Universidad de Barcelona.

- El peso 2/ la talla fueron evaluados para el célculo del indice masa corporal
(kg/cm®).

2.3. Variable independiente: puestos especificos de los jugadores.

En este estudio comparamos el estado nutricional de los jugadores de 2 equipos
seniors de fatbol atendiendo a los diferentes puestos especificos de los jugadores en el
terreno, atendiendo a su ubicacion habitual en el campo de juego. Por tanto, los
jugadores analizados en este estudio fueron agrupados en 6 puestos especificos de
acuerdo a la distribucion habitual propuesta en la literatura cientifica (Barros et al 2007;
Di Salvo, et al.2007; Di Salvo, et al.2009;) como son los de: porteros (P), defensas
centrales (DC), defensas laterales (DL), mediocentros (MC), medios-banda (MB) y
delanteros (D).



Tabla I. Caracteristicas de los jugadores en funcion de sus puestos especificos.
IMC = indice de masa corporal

Defensas Defensas Medio- Medios-

Porteros laterales centrales centros banda Delanteros
(Eggg) 237 235 25.8 24.8 28.0 24.4
Peso
(kg) 81.6 75.7 83.2 72.9 76.8 75.2
I;'T!‘;‘ 183 179 185 178 178 178
(k!;%%z) 24.4 235 241 23.0 24.2 23.6

2.3. Variables dependientes: Perfil nutricional

En este trabajo las variables estudiadas para comparar la ingesta nutricional en
funcién de los puestos especificos han sido: la cantidad de Kcal/dia consumido, la
cantidad de gramos ingerido al dia de cada macronutriente (hidratos de carbono,
proteinas y grasas), el porcentaje que representa esta ingesta de macronutrientes en la
cantidad de Kcal. consumidas (%hidratos de carbono, % proteinas 'y % grasas) y los
gramos ingeridos al dia de fibra, agua y alcohol.

2.4. Procedimiento

Para la seleccién de los sujetos, utilizamos las plantillas de 2 clubes malaguefios
de fatbol diferenciados en diferentes contextos, dado que 2 de los autores de la
investigacion eran miembros a su vez de los equipos en la funcién de preparadores
fisicos de uno y otro equipo.

Una vez que se explicé el objeto de estudio a los jugadores responsables, se les
dio la hoja de registro de dietas a todos aquellos que accedieron de forma voluntaria a su
participacion, de tal forma que seleccionamos para la investigacion a un total de 34
jugadores.

Todas las mediciones fueron realizadas durante una Unica semana. Previo a la
realizacion de las pruebas, los participantes fueron medidos y pesados descalzos, con
unicamente un pantalon corto.

A la hora de rellenar el registro dietético, se les facilito un formato estandar para
que lo cumplieran, con el objetivo de dar la maxima informacion posible de sus dietas
respecto a términos de gramos, cantidades, tipo de alimentos, etc. para asi semejarse a lo
que pretendiamos en el objeto de estudio.

Por otro lado, decir que ambos equipos no cuentan con profesionales de la
nutricion en sus plantillas, sin embargo, lo jugadores tienen nociones basicas de
alimentacion recogidas por la F.I.LF.A. (2005), instandoles a los jugadores que traten de
ajustarse a dichas recomendaciones en su alimentacion diaria.



2.5. Andlisis estadistico

Los datos son presentados como medias y desviaciones estandar (de). Para la
prueba de la homogeneidad de las varianzas se utilizd el estadistico de Levene. Para
estimar la presencia de diferencias significativas se ha realizado el andlisis de la
varianza (ANOVA) de una cola para medidas repetidas para cada una de las variables
dependientes sin encontrar diferencias significativas en ninguna de las variables
estudiadas. Las variables independientes fueron los 6 puestos especificos (P, DC, DL,
MC, MB y D).Todos los analisis estadisticos fueron realizados utilizando el paquete
estadistico SPSS 14.0 para Windows y el nivel de significacion admitido fue de p<0.05.

3. Resultados

La tabla Il muestra la ingesta diaria de energia, macronutrientes, fibra, alcohol y
agua en funcién de los puestos especificos. En cuanto a las Kcal. Consumidas
encontramos como son los jugadores de banda (DL y MB) los que presentan unos
mayores valores, presentando los medio centros y los delanteros la ingesta mas baja.

En lo que hace referencia a la ingesta proteica, los porteros son los que presentan
un menor consumo, pero son los que realmente se acercan a los estandares
recomendados. el aporte de carbohidratos a la ingesta diaria es menor en los medios
centros y mayor en los defensas laterales, sin embargo cabe resaltar que la ingesta de
carbohidratos para la actividad deportiva es baja. . Los medios centros y delanteros
consumen menos lipidos, pero sigue siendo un consumo alto. La ingesta de fibra es
menor en los delanteros y mayor en los defensas laterales, sin embargo no alcanza a
cubrir los requerimientos diarios de fibra (30-35 grs/dia) el aporte de agua es mayor en
los medios centros y menor en los delanteros y la ingesta de alcohol es menor en los
porteros y mayor en defensas laterales (ver tabla II).

Tabla Il. Ingesta diaria de energia, macronutrientes, fibra, alcohol y agua de los jugadores en funcién de
los puestos especificos (media + d.e.)

Porteros Defensas Defensas  Medio- Medios- Delanteros

laterales  centrales  centros banda
Energia (kcal) 21449+ 23582+ 21436+ 2011+ 21325+ 19813+
462.8 367.5 152.4 297.1 275.7 359.7
Proteina (g) 89.9 + 1079+ 106.0 + 97.7 + 96.9 + 99.4 +
17.8 28.8 21.8 24.7 11.7 21.4
Lipidos (g) 88.3 87.3+ 86.4 + 79.8 £ 822+ 73.1%
16.7 14.1 12.0 19.5 28.1 135
Carbohidratos 2435 + 273.3 230.1 + 2159+ 2445+ 2229 +
9 59.9 41.9 20.7 34.5 18.8 63.6
Fibra (g) 18.2 + 232+ 19.2 + 205+ 22.7 + 16.4 +
5.4 9.4 6.5 4.3 6.1 7.3
Alcohol (g) 158 + 6.3 % 2.7 £ 4.7 % 3.8 54+
3.2 5.1 4.2 6.1 34 9.2

Agua (9)* 34542+ 31058+ 29409+ 39583+ 32138+ 29705+
1531.9 887.2 803.4 1553.5 1354.6 1136.7




La tabla 11l muestra el perfil calorico de la ingesta en funcion de los puestos
especificos, el porcentaje de los macronutrientes que forman el perfil caldrico de los
deportistas. Encontramos que los delanteros tienen un mayor % de aporte de proteinas
y en menor proporcion también presentan elevados valores los defensas centrales. Con
respecto a los lipidos destacamos a los porteros , quienes tienen un mayor porcentaje de
aporte de este macronutriente, seguido de los defensas centrales, siendo los delanteros
quienes tienen menor proporcion de estos nutrientes, pero a la vez son quienes se
acercan al % ideal (25-30% RDA ).En lo que respecta a los carbohidratos, no se
alcanzan a cubrir los requerimientos energético, pero resaltamos que la menor ingesta
de estos nutrientes la tienen los medio centro, con el mayor porcentaje de la ingesta
diaria de carbohidratos correspondiente a los jugadores de banda (DL y MB).

Tabla I11. Perfil calorico de la ingesta de los jugadores en funcién de los puestos especificos

(media =d.e.)
Perfil Porteros Defensas Defensas Medio-  Medios- Delanteros
calérico laterales  centrales  centros banda
Proteina (%) 16.9 + 18.2 + 19.7 + 194 + 18.2 + 204 +
2.0 2.2 3.6 4.3 2.4 4.3
Lipidos (%) 37.2 334+ 36.2 + 355+ 34.0 + 33.2+
2.1 3.5 3.6 5.6 7.8 4.9
Carbohidratos  45.2 + 46.5 + 429 + 431+ 46.3 + 445 +
(%) 2.3 3.8 2.9 4, 5.6 5.9
4. Discusion

Tal y como podemos comprobar en los resultados de este analisis nutricional, los
mismos nos demuestran que no existen diferencias significativas entre el consumo de
nutrientes entre los jugadores que ocupan diferentes puestos especificos, alejandose de
lo planteado en investigaciones y literaturas relacionadas con la demanda fisica en
competicion, donde se manifiesta que la distancia recorrida varia de acuerdo a la
posicion del jugador en un partido, segun su ubicacion en el terreno de juego (Di Salvo
et al.2007; Di Salvo et al.2009).

Comparando con estudios similares en féminas de categoria absoluta (Clark,
Reed, Crouse & Armstrong, 2003), con una ingesta de 2290 Kcal/dia de media, y en
futbolistas italianos (Caccialanza, Cameletti & Cavallaro, 2007) con cantidades medias
de 2640 kcal/dia, comprobamos que los jugadores de nuestro estudio tienden a consumir
menos energia de la que tedricamente necesitan si los comparamos con las
recomendaciones de tomar cerca de 3000 Kcal diarias para futbolistas.

Estos datos se hacen aun mas evidentes en el caso de mediocampistas que
recorren mayores distancias durante un partido que los laterales (Ekblom, 1986 ; Reilly
& Thomas,1976) sin embargo en nuestro estudio son los que en segunda instancia
menor consumo de energia tienen.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia del fatbol y por tanto se
recomienda una dieta alta en ellos superior al 55% (Clark, 1994). Sin embargo, nuestros
futbolistas no superan el 47.5% del aporte energético proveniente de los carbohidratos,
por lo que no se adecuan a lo recomendado para los deportistas y estan muy lejos de
valores como los 53.4% recogidos por Caccialanza et al. (2007). Por lo que se deberia



aumentar el consumo de los mismos en la dieta, para asegurar la reposicion y
disponibilidad de glucdgeno en el ejercicio y la recuperacion (Mullinix, Jonnalagadda,
Rosenbloom, Thompson & Kicklighter, 2003).

Los lipidos, por el contrario, nos muestran cantidades mayores que las
recomendadas por Clark (1994) con valores de hasta 37.2% en el caso de los porteros,
muy por encima de los 30% del maximo que deberian tener y en comparacion con los
29.6 de Caccialanza et al. (2007).

Resultados parecidos obtienen las proteinas, con cantidades superiores a los 12-
15% recomendadas, pues obtienen en nuestro estudio valores de 20.4% en Delanteros.
Por ello, creemos que seria recomendable controlar la ingesta de proteinas.

En cuanto a la fibra, su consumo no excede los 20.5gramos, de consumo lo cual
no indica que no cubre los requerimientos diarios recomendados (30-35 grs /dia Societa
Italiana di Nutrizione Umana (1998)) y podria indicar un bajo consumo de frutas,
verduras y hortalizas.

El promedio de alcohol de los futbolistas es bastante menor que la media
nacional, pero se observa un mayor consumo en los defensas laterales (6.3g/lt) y
menor en los porteros(1.58Grs/Its), Sin embargo en una gran cantidad de jugadores y
dias se observo que la ingesta de alcohol fue de 0 gramos, por lo que muchos futbolistas
rompen la media con valores muy altos y ademas los fines de semana en dias proximos
a partidos, lo cual no es aconsejado para la practica de la competicion por motivos de
salud y por pérdida del rendimiento.

Por ultimo, la ingesta de agua es la Unica que muestra diferencias significativas,
Maughan (2000), nos propone 2500 ml al dia, a los que Convertino, Armstrong, Coyle,
Mack, Sawka, Senavy & Sherman (1996) afiade también 1200 ml mas debido al
ejercicio fisico de la practica del futbol. Siendo el valor de consumo mas alto en los
medios centros (3958.ml) y en menos proporcion los defensas centrales(2.940ml) pero
también es suficiente para mantener los valores de hidratacion de dichos futbolistas,
puesto que su actividad fisica semanal es inferior en nUmero de horas.

Cabe sefalar que para este estudio se han tenido ciertas limitaciones como: La
cuantificacion de la ingesta dietética mediante registros dietéticos esta suele ser dificil
debido a la propia recogida de datos. Los factores que provocan sesgos pueden ser la
falta de motivacion, mala memoria el poco nivel de conocimientos dietético. No
obstante, los registros dietéticos de 7 dias suelen ser los mas fiables y los que mas se
utilizan para evaluar la ingesta diaria de Nutrientes.

6. Conclusiones

- Las Kilocalorias ingeridas por los futbolistas de este estudio son bajas, en
especial la de los medios campos que debido a su misma posicién en el juego, a
las distancia recorridas, requieren una mayor demanda energética

- Siendo los carbohidratos los macronutrientes capaces de sostener  las
intensidades mas fuertes del ejercicio ,los deportistas deberian aumentar su
consumo ya que su ingesta esta por debajo de los estandares

- El consumo de lipidos y proteinas es mayor a las ingestas recomendadas para 10s
futbolistas.

- Serecomienda que los deportistas aumenten la ingesta de fibra



- El consumo de alcohol aunque es bajo para la media nacional ,es alto para
deportistas lo cual puede perjudicar el rendimiento de los futbolistas.

- Lacantidad de liquidos ingeridos se asemeja a las demandas de hidratacion que
su nivel de entrenamiento requiere.

- Se hace necesario un estudio mas profundo donde se analicen variables de % de
masa muscular, % seo , % visceral y su relacidn con la posicion del jugador y
requerimientos nutricionales.
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