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RESUMEN

Umafia Alvarado, M. (2005) Nutricion para futbolistas jovenes. Revista Internacional
de Fatbol y Ciencia, 3(1), 13-22. La creciente participacion de jovenes en futbol es
una motivacion para que los entrenadores, preparadores fisicos y padres de familia
conozcan cuales son los requerimientos especiales para practicar este deporte de una
forma segura, especialmente los requerimientos nutricionales. La presente revision
incluye generalidades sobre las demandas fisiolégicas del futbol, las diferencias entre
jovenes y adultos al realizar ejercicio prolongado, las necesidades de energia, fluidos,
macro y micronutrientes de los futbolistas jovenes, asi como la importancia de la
educacion nutricional.
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INTRODUCCION

El fatbol es probablemente el deporte mas popular del mundo, cuenta

con aproximadamente 120 millones de jugadores registrados. Se juega en todos
los continentes y su participacion estad aumentando especialmente a nivel de
ligas menores (Reilly, 1997). En Costa Rica, la participacion de jovenes en
escuelas de fatbol y torneos menores esté creciendo. Los equipos de ligas
menores estan organizados en 20 regiones, siendo San José una de ellas. Los
jovenes se ubican en alguna division entre la cuarta y la octava, dependiendo
de su fecha de nacimiento. Segan Alvaro Madrigal, representante de la Region
de San José, la participacion de jovenes en las ligas menores es masiva ya que
solamente en esta region estan asociados 20 equipos en la cuarta division
(hasta los 18 afios), 14 equipos en la quinta divisién (16-17 afios), 18 equipos
en la sexta division (14-15 afios), 7 equipos en la sétima division (12-13 afios)
y 7 equipos en la octava division (10-11 afios). Cada equipo tiene un promedio
de 22 jugadores, en total estan inscritos unos 1452 jugadores menores de 18
afos (comunicacion personal, 9 Julio, 2003).

La creciente participacion de jovenes en futbol es una motivacion para

que los entrenadores, preparadores fisicos y padres de familia conozcan cuales
son los requerimientos especiales para practicar este deporte de una forma
segura, especialmente los requerimientos nutricionales, ya que a largo plazo el
crecimiento y desarrollo sexual estan comprometidos si el joven no satisface

sus necesidades de energia y nutrientes (Bean, 2003).
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Durante la nifiez y adolescencia se busca un equilibrio entre el estado
nutricional, el ejercicio y el crecimiento fisico. La alimentacién debe cubrir los
requerimientos energéticos y de nutrientes para potenciar el crecimiento fisico
y la maduracion, la actividad fisica, el rendimiento académico y en el caso de
los escolares, mantener una reserva para cubrir las necesidades del brote
puberal de crecimiento o “estiron”. De acuerdo con Villa (2000), los objetivos
de la nutricién para el atleta joven son integrar la nutricién deportiva en el



régimen de entrenamientos del joven y satisfacer las necesidades nutricionales
para el crecimiento y desarrollo.

La presente revision incluye generalidades sobre las demandas

fisioldgicas del futbol, las diferencias entre jovenes y adultos al realizar
ejercicio prolongado, las necesidades de energia, fluidos, macro y
micronutrientes de los futbolistas jovenes, asi como la importancia de la
educacion nutricional.

Demandas fisioldgicas del futbol

El fatbol es un deporte de resistencia que incluye ejercicio intermitente

de alta intensidad, alterna periodos cortos de actividad intensa con periodos
largos de ejercicio moderado de bajo nivel. La relacion entre ejercicio de alta y
baja intensidad basado en el tiempo dedicado a actividades de alta y baja
intensidad, es de 1:7 (Drust, Reilly y Rienzi, 1998). Los esfuerzos anaerobicos
son evidentes en actividades con la bola y al sombrear a los oponentes rapidos,
sin embargo el metabolismo aerébico produce la mayor demanda (Reilly,
1997). Segun Drust et al. (1998), aunque las actividades que estresan los
sistemas anaerodbicos de energia son relativamente poco frecuentes y cortas en
duracién, resultan cruciales para el resultado de los partidos.

Bangsbo (1994), establece que la tasa promedio de trabajo durante un

partido es aproximadamente el 70% del consumo maximo de oxigeno. Algunos
factores que influyen en la tasa de trabajo son la posicion de juego, el nivel de
competicion, el estilo de juego, la fatiga y las influencias ambientales como
calor y humedad relativa (Drust el al., 1998). El gasto energético varia con la
posicion del juego, siendo mayor en los mediocampistas (Reilly, 1997).

El glucogeno muscular es el sustrato mas importante para la

produccién de energia durante los partidos (Bangsbo, 1994). El fatbol ejerce
una fuerte demanda sobre las reservas de glucogeno hepatico y muscular
(Hargreaves, 1994) porque los jugadores deben correr al azar a diferentes
velocidades y desarrollar destrezas técnicas durante los partidos.

La contribucion de la grasa al metabolismo total de energia es de hasta

un 20% en jugadores adultos (Bangsbo, 1994).

La produccién de lactato sanguineo aumenta durante los esfuerzos

intensos, sin embargo los periodos de recuperacién activa a niveles de ejercicio

subméximo permiten su eliminacién continuamente (Reilly, 1997).
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Maughan y Leiper (1994), sefialan que el patron de ejercicio en el

fatbol lleva a la produccién de altas tasas de calor metabdlico. Aun cuando el
clima sea frio, ocurren pérdidas significativas de sudor, lo cual lleva a un grado
de deshidratacion que afecta el rendimiento.

Diferencias entre jévenes y adultos al practicar fatbol

Los nifios y adolescentes no son adultos en miniatura. Ellos crecen y

maduran a su propio ritmo y por lo tanto las respuestas metabdlicas y
hormonales al ejercicio varian conforme avanzan por la nifiez y adolescencia
(Boisseau y Delamarche, 2000). Las principales diferencias al comparar
individuos jovenes y adultos durante el ejercicio prolongado son las siguientes:
1) Glucégeno muscular. Los nifios tienen menores reservas de glucégeno
muscular que los adultos. Diferentes estudios han demostrado que el contenido
de glucogeno muscular en nifios representa entre 50 y 60% el glucégeno
muscular en adultos, no obstante esta cantidad aumenta con la maduracion
(Boisseau et al., 2000). Las reservas limitadas de glucégeno conducen a un



agotamiento mas rapido de estas reservas durante el ejercicio. El grado de
agotamiento se ha correlacionado con velocidades mas bajas y menores
distancias recorridas al final del partido (Beltranena, 2002). Por esta razén, los
partidos juveniles tienen tiempos menores de juego y permiten mas
sustituciones de jugadores (Shepard, 1999). En Costa Rica, la sétima y octava
division juegan partidos de 40 minutos (dos tiempos de 20 minutos con 10
minutos de descanso), en vez de los 90 minutos que se juegan en divisiones
mayores, ademas el nUmero de cambios de jugadores es libre (A. Madrigal,
comunicacion personal, 9 Julio, 2003).

2) Utilizacion de grasas como fuente de energia. Las adaptaciones
metabolicas y hormonales en jévenes favorecen la utilizacion de grasa como
combustible. Al parecer la secrecion de hormona de crecimiento durante el
periodo peripuberal promueve un aumento en la lipdlisis y en la oxidacion de
acidos grasos libres en nifios y jévenes deportistas. Segun Boisseau et al.,
(2000), los nifios pueden utilizar mas grasas durante el ejercicio debido a que
tienen una mejor sensibilidad a la insulina en comparacion con los adultos. La
insulina inhibe la utilizacién de grasas y la lipdlisis aumenta cuando la
sensibilidad a la insulina mejora. La utilizacion de grasas durante el ejercicio
permite a los jovenes compensar una capacidad glucdlitica limitada y mantener
niveles apropiados de glucosa sanguinea durante el ejercicio.

3) Capacidad glucolitica o anaerébica. Los jovenes tienen una menor
capacidad glucolitica para producir ATP durante el ejercicio de alta intensidad
(Boisseau et al., 2000). De acuerdo con Reilly, Bangsbo y Franks (2000), la

contribucion relativa de la actividad anaerdbica en un partido es menor en
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jovenes comparada con jugadores adultos debido al desarrollo tardio de las

vias metabolicas anaerébicas. La capacidad anaerébica en nifios se refleja en
una menor produccién de lactato durante el ejercicio corto de alta intensidad.
Durante la recuperacion del ejercicio intenso, los nifios y jovenes exhiben

niveles menores de lactato sanguineo y H+ que los adultos (Boisseau et al.,
2000). Esto implica que los atletas jovenes necesitan periodos mas cortos de
recuperacion que los adultos, durante el entrenamiento de intervalos intensos.
Shephard (1999), indica que la capacidad anaerébica aumenta

progresivamente durante la maduracion hasta alcanzar la de los adultos

después de la adolescencia, por lo tanto la actividad glucolitica depende de la
edad.

4) Control de la temperatura corporal. Segun la Academia Americana de
Pediatria (2000), los nifios activos no se adaptan al calor tan bien como los
adultos debido a que: _ Los nifios tienen una mayor relacion de area de superficie a masa
corporal que hace que absorban calor mas rapido a altas temperaturas
ambientales. _ Los nifios producen mas calor metabdlico por unidad de masa que los
adultos durante la actividad fisica que incluya caminar o correr. _ La capacidad de
sudoracion es considerablemente menor en nifios que

en adultos, lo que reduce la capacidad de disipar calor por medio de la
evaporacion.

La adaptacion de los adolescentes al calor es intermedia, se ubica entre la

de niflos y adultos. Es necesario prevenir la deshidratacién en jovenes porque
ésta ocasiona un aumento mayor de la temperatura corporal a cualquier nivel

de deshidratacién, afectando el rendimiento y arriesgando la salud. Por

ejemplo, 34 jugadores colapsaron por calor durante un torneo juvenil de fatbol



en Blaine, MN, cuando la temperatura del globo de bulbo himedo excedio los
27.8 °C (Kirkendall, 1993). Es claro que el nivel de hidratacion de los
jugadores debe ser considerado seriamente para prevenir enfermedades por
calor durante entenamientos o competiciones (Rico-Sanz, 1998).
Necesidades nutricionales de los futbolistas jovenes

Las necesidades dietéticas generales de futbolistas jévenes al parecer

son similares a las de futbolistas adultos, sin embargo existen algunas
diferencias de edad y maduracion (Bar-Or y Unnithan, 1994).

El entrenamiento deportivo aumenta las demandas energéticas, asi

como de carbohidratos, proteinas, minerales y vitaminas (particularmente los
nutrientes relacionados con el crecimiento: zinc, hierro, cobre, folato y calcio).

Clark (1994), establece que la dieta de entrenamiento debe incluir entre 55 y
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65% de la energia total en forma de carbohidratos, entre 12 y 15% de proteina
y menos del 30% de grasa.

1) Energia. Las necesidades de energia de los individuos dependen de factores
como peso, estatura, edad, sexo, nivel de actividad fisica, entre otros. En el
caso de los jovenes, es necesario que satisfagan sus necesidades de energia
para alcanzar un crecimiento éptimo. El joven futbolista tiene el reto de
mantener un balance energético que le permita rendir durante entrenamientos y
torneos, esto no es sencillo pues las demandas energéticas del fatbol son
grandes. Ademas, los jévenes pueden seleccionar algunos alimentos que son
fuente de energia (kilocalorias) Gnicamente y que no aportan otros nutrientes
importantes como proteinas, hierro, calcio y zinc.

Leblanc, Le Gall, Grandjean y Verger (2002), analizaron la dieta de

180 futbolistas con edades entre los 13 y 16 afios y encontraron que la ingesta
de energia era insuficiente para atletas (2352 +/- 454 a 3395 +/- 396
kilocalorias diarias versus el rango recomendado entre 3819 y 5185

kilocalorias diarias). Su dieta estaba desequilibrada, con énfasis en comidas
grasosas (29.1 +/- 2.8 a 34.1 +/- 3.1% de la energia total vs. el 30% o menos
recomendado) y el detrimento de carbohidratos (48.5 +/- 4.3 a 56.6 +/- 3.1% de
la energia total vs. 55 a 60% recomendado).

En otro estudio, Rico-Sanz, Frontera, Molé, Rivera, Rivera-Brown y

Meredith (1998), evaluaron la dieta de ocho jugadores élite con una edad
promedio de 17 + 2 afios. Su ingesta promedio de energia fue 3952 + 1071
kilocalorias, de las cuales 53.2 + 6.2% fueron carbohidratos, 32.4 + 4.0%
grasas y 14.4 + 2.3% proteinas.

2) Carbohidratos. Las demandas energéticas de entrenamiento y competicion
requieren que los participantes ingieran una alimentacion bien balanceada
particularmente rica en carbohidratos, ya que el agotamiento total de las
reservas de glucogeno se ha observado después de los partidos de fatbol. Se ha
registrado una mejoria en el rendimiento en carrera luego de la suplementacion
con carbohidratos. Ademas para adecuar los carbohidratos, los jugadores
jovenes que estan en entrenamiento intenso requieren cantidades adecuadas de
calorias, proteina de alta calidad, vitaminas y minerales (Beltranena, 2002).

El consumo recomendado de carbohidratos usualmente se ha dictado en
porcentajes. Segun Bowers y Fox (1998), los carbohidratos deben

proporcionar entre 55 y 60% del total de calorias diarias consumidas. Sin
embargo, el uso de proporciones en las recomendaciones dietéticas puede ser
confuso en términos de nutricion optima (Dietistas de Canada, Asociacion



Dietética Americana y Colegio Americano de Medicina Deportiva, 2000). Por
ejemplo, una dieta que aporte entre 4000 y 5000 kilocalorias diarias con un
50% de la energia en forma de carbohidratos, contiene entre 500 y 600 gramos
de carbohidratos (o aproximadamente de 7 a 8 gramos por kilogramo de peso

corporal para un atleta de 70 kilogramos), lo cual es suficiente para mantener
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las reservas musculares de glucégeno dia tras dia. Por otra parte, una dieta de
menos de 2000 kilocalorias diarias con un 60% de la energia a partir de
carbohidratos, no aportara la cantidad de carbohidratos necesaria para
mantener reservas adecuadas de glucégeno.

Hargreaves (1994), recomienda que los carbohidratos aporten al menos el
55% del total de la energia diaria. Clark (1994), brinda recomendaciones tanto
en porcentajes (entre el 55 y el 65% del total de la energia diaria) como en
gramos de carbohidratos por kilogramo de peso (entre 7 y 10 gramos de
carbohidratos por kilogramo de peso corporal).

3) Grasa. La ingesta de grasa ayuda a cubrir las demandas energéticas
aumentadas durante el ejercicio extenuante, pero debe ser reducida para
aumentar el consumo de carbohidratos. No es necesaria la suplementacion con
grasa porgue existen reservas adecuadas de lipidos en el organismo
(Hargreaves, 1994). Maughan (2000), no recomienda una dieta alta en grasa
para nifios debido al riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares y a la
hipotesis de fatiga central, en donde los niveles elevados de acidos grasos
libres pueden promover la fatiga al aumentar los niveles de triptofano y
serotonina en el cerebro.

4) Proteinas. El futbol requiere tanto de fuerza como de resistencia. Por ende,
los futbolistas se podrian beneficiar de una ingesta proteica por encima de las
recomendaciones para mejorar su fuerza y proveer aminoacidos que sirvan de
sustrato para cualquier aumento en la oxidacion de aminoacidos que pueda
ocurrir durante entrenamientos y competencias (Lemon, 1994).

La ingesta diaria recomendada de proteina para nifios es mayor (por

kilogramo de masa corporal) en comparacién con la de adultos (Bar-Or y
Unnithan, 1994). Una ingesta de 1.4-1.7 gramos de proteina por kilogramo de
peso corporal por dia es adecuada para futbolistas (Lemon, 1994). Boisseau,
Le Creff, Loyens y Poortmans (2002), reportan un balance positivo de
nitrégeno con una ingesta proteica promedio de 1.57 g/kg/dia en futbolistas
adolescentes. Cabe mencionar que los atletas jévenes necesitan mantener un
balance positivo de nitrégeno para promover el crecimiento y desarrollo. Los
requerimientos de proteina pueden ser evaluados en adultos y nifios estimando
el balance de nitrégeno a partir de mediciones de la ingesta diaria de proteinas
y de la tasa de excrecién de nitrégeno.

5) Micronutrientes. En estudios realizados con jovenes futbolistas se
encontraron consumos inadecuados de uno o varios micronutrientes. Es
recomendable satisfacer las recomendaciones de calcio durante la adolescencia
porgue en esta etapa el calcio se incorpora rapidamente a los huesos,
aumentando la densidad 6sea y previniendo la osteoporosis prematura
(Maughan, 2000). Ademés este mineral es necesario para la contraccion

muscular.
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El hierro es otro nutriente importante para futbolistas jovenes. Los
requerimientos de hierro aumentan tanto en varones como en mujeres; en



mujeres debido a la menarquia o primera menstruacion y en varones debido al
aumento de masa muscular y volumen sanguineo.

Boisseau et al (2002), analizaron la dieta de los 11 jugadores cuya edad
promedio era 15 afios y encontraron consumos inadecuados de energia,
carbohidratos, fibra, zinc, calcio, magnesio, vitaminas A, B6 y D; los cuales no
satisfacian las recomendaciones para adolescentes del Nacional Research
Council Food and Nutrition Board (1989).

En el estudio de Le Blanc et al. (2002), la ingesta de calcio no cubrié la
recomendacion diaria (1200 miligramos), mientras que la ingesta de hierro fue
satisfactoria en todos los grupos. Mientras que Rico-Sanz et al. (1998),
encontraron que todos los nutrientes, con excepcion del calcio, satisfacian los
requerimientos diarios.

6) Fluidos. La hidratacion influye en el rendimiento de los futbolistas,
especialmente si los partidos y entrenamientos se desarrollan en condiciones
calidas. El objetivo de la ingesta de liquidos durante el ejercicio es evitar o
minimizar la deshidratacion. La inclusion de carbohidratos en las bebidas
favorece el rendimiento al aportar energia durante el ejercicio. EI consumo de
fluidos antes y durante el partido, proveera agua para reducir el grado de
deshidratacion y también puede proveer carbohidratos para suplementar las
limitadas reservas corporales de carbohidratos (Maughan et al., 1994).

La Academia Americana de Pediatria (2000), recomienda a los jévenes

iniciar la actividad fisica bien hidratados y reforzar la hidratacién durante el
ejercicio, esto implica aprovechar cualquier oportunidad durante los partidos
para ingerir liquidos.

Aragoén (2000), sugiere que los jugadores aprovechen todas y cada una de

las oportunidades de hidratacion durante los deportes de conjunto ya que éstas
tienden a ser restringidas, asi como iniciar el juego euhidratados y contar con
botellas individuales debidamente marcadas para cada jugador, facilmente
accesibles durante los recesos e interrupciones del juego, que ademas pueden
servir para un monitoreo continuo de la ingesta de liquidos de cada futbolista.
Para aumentar la palatabilidad del fluido, la bebida debe ser saborizada, de
acuerdo con la preferencia individual del nifio (Bar-Or y Unnithan, 1994). Se
recomienda que un nifio de 40 kg ingiera 150 mililitros de liquido cada 20
minutos, mientras que un adolescente de 60 kg, 250 mililitros cada 20 minutos
(AAP, 2000).

Otros aspectos de interés

1) Educacion nutricional. La educacion nutricional debe formar parte de la
preparacion de los futbolistas jovenes. Clark (1994), sugiere proporcionar

consejeria nutricional personal, listas de alimentos fuente de carbohidratos y
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educacion sobre etiquetas nutricionales como estrategias nutricionales simples
y rapidas que permitan guiar a los jugadores, entrenadores y familiares hacia la
seleccion adecuada de alimentos.

2) Alimentacion de los jovenes en el hogar. Aunque las recomendaciones
nutricionales se han establecido para jugadores de futbol, no se sabe si los
participantes jovenes las completan en entrenamientos intensos y en periodo de
competencia. Los atletas jovenes generalmente viven con sus familias donde
hay pocas oportunidades de elegir los alimentos y sus dietas pueden no ser las
Optimas para el entrenamiento y el rendimiento (Beltranena, 2002). En algunos
paises existen centros de entrenamiento para jovenes en donde es posible



implementar clases de educacion nutricional para ensefarles habitos

alimentarios adecuados. Leblanc et al., (2002), evaluaron la dieta de jugadores
jovenes franceses, concentrados en el Centro Nacional de Entrenamiento en
Clairefontaine, Francia. Un muestra de jovenes recibié un seguimiento de tres

afios, durante los cuales mejoraron significativamente (p<0.05) su ingesta de

calcio y hierro (1021 +/- 197 y 12 +/- 2 mg/d en 1996, 1299 +/- 155y 16 +/- 2

mg/d en 1997, y 1252 +/- 184 y 17 +/- 2 mg/d en 1998). El aumento en la

ingesta de micronutrientes pudo deberse a la adaptacion fisioldgica al

crecimiento y a los efectos positivos de cursos de nutricion dictados durante su
estadia en el Centro.

CONCLUSIONES

_ Los nifios y adolescentes futbolistas deben cubrir sus necesidades de

energia y nutrientes para alcanzar un crecimiento satisfactorio y rendir

en todas sus actividades diarias (estudio y deporte). _ Existen cuatro diferencias claras
entre jovenes y adultos al practicar

fatbol: 1) los jovenes cuentan con menos reservas de glucégeno

muscular, 2) los jévenes utilizan mayor cantidad de grasas como

fuente energética, 3) los jovenes tienen una menor capacidad

anaerobica y 4) la termorregulacion en los jovenes no es tan eficiente

como en los adultos. _ La prioridad nutricional de los futbolistas jévenes es satisfacer los
requerimientos diarios de energia, seguido por carbohidratos,

proteinas, micronutrientes (zinc, hierro, cobre, folato, calcio) y

fluidos. _ A pesar de que los jovenes utilizan més grasas como fuente de energia,

no es recomendable que consuman una dieta alta en grasas. _ La educacion nutricional
debe ser parte de la formacion integral de los

nifios y adolescentes futbolistas. _ La educacion nutricional debe llegar también a las
familias para que

ofrezcan a los jovenes una alimentacion adecuada que sustente la

actividad deportiva.
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RECOMENDACIONES

Fomentar la implementacién de programas de educacién nutricional

dirigidos a jovenes, familiares y entrenadores de escuelas y equipos de ligas
menores de futbol. De esta manera se pueden transmitir los conceptos tratados
en este documento de una forma mas accesible, simple y practica.
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