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RESUMEN

Introduccion. El desgaste fisico provoca una reduccion de las reservas
energéticas del futbolista profesional, que deben ser recuperadas a través de
una correcta alimentacion. Objetivo. Evaluar la alimentacion, la composicidn
corporal y el rendimiento deportivo en jugadores de futbol profesional
masculino de un club de primera division del futbol paraguayo, julio de 2020.
Metodologia. Estudio transversal descriptivo con datos secundarios vy
muestreo por conveniencia, realizado a partir de 33 fichas de jugadores. Se
extrajeron datos de anamnesis nutricional para la evaluacién de la adecuacién
de la ingesta de calorias y macronutrientes a los requerimientos, mediciones
antropométricas para el célculo de masa magra y grasa, y test de rendimiento.
Resultados. La ingesta promedio de energia fue de 3403,58+747,93 kcal, de
carbohidratos 507,63+130,26 g, de proteinas 175,71+27,93 g, y de grasas
73,89 £26,02 g, resultando ser deficientes, a excepcidn de las proteinas cuya
ingesta fue adecuada. La masa muscular fue de 39,73+4,57 kg, 51,30+2,25%
y la masa grasa de 14,32+3,06 kg, 18,36+2,66 %, los porcentajes de masa
grasa y magra fueron los ideales para los jugadores de futbol, 75,7% y 8,8%,
respectivamente; el 84.8% de los futbolistas presentaron niveles promedio a
excelente para la potencia aerdbica y 51,6% se encontrd con rangos bajos de
salto fuerza-potencia. Conclusién. Los futbolistas profesionales de primera
division evaluados presentan una alimentacion desbalanceada en cuanto a
calorias y macronutrientes, con una composicion corporal y potencia aerdbica
en su mayoria adecuada al requerimiento fisico del deporte.

Palabras clave: ciencias de la nutricion y el deporte; futbol; composicidon
corporal; rendimiento fisico funcional

ABSTRACT

Introduction. Physical exhaustion causes a reduction in the energy reserves
of the professional soccer player, which must be recovered through a correct
diet. Objective. To evaluate nutrition, body composition, and sports
performance in male professional soccer players from a Paraguayan first-
division soccer club, July 2020. Methodology. A descriptive cross-sectional
study with secondary data, and convenience sampling was carried out from 33
files. of players. Nutritional history data were extracted to assess the adequacy
of calorie and macronutrient intake to requirements, anthropometric
measurements to calculate lean and fat mass, and performance tests. Results.
The average energy intake was 3403.58+747.93 kcal, carbohydrates
507.63+£130.26 g, proteins 175.71+£27.93 g, and fats 73.89+£26.02. g, which
are deficient except for proteins whose intake was adequate. Regarding muscle
mass, it was 39.73 £ 4.57 kg, 51.30 £ 2.25%. and the fat mass of 14.32 £
3.06 kg, 18.36 x 2.66%, the percentages of fat and lean mass were ideal in
75.7% and 81.8% of the soccer players, respectively; 84.8% of the soccer
players presented average to excellent levels for aerobic power and 51.6%
were found to have low strength-power jump ranges. Conclusion. The first-
division professional soccer players evaluated present an unbalanced diet in
terms of calories and macronutrients, with a body composition and aerobic
power that are mostly adequate to the physical requirement of the sport.

Key words: sports nutritional sciences; soccer; body composition; physical
functional performance
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INTRODUCCION

El futbol es uno de los deportes mas practicados alrededor del mundo, a nivel
profesional requiere un elevado gasto energético producido por la gran distancia recorrida
en un partido. Es un deporte que exige un elevado nivel de competitividad, y existen
“factores que condicionan el rendimiento deportivo: la preparacion fisica, resistencia
aerdbica y anaerdbica, fuerza, velocidad, flexibilidad, técnica, estrategia, preparacion
psicoldgica, nutricion”™),

Estudios realizados con tecnologia GPS, demuestran que las distancias recorridas
durante un partido de futbol estan en torno a los 10.000 metros(?. Estos son suficientes
para provocar una importante reduccién de las reservas energéticas del futbolista
profesional que deben ser recuperadas a través de una correcta alimentacion.

Para lograr un buen plan nutricional con adecuadas estrategias, es primordial conocer
las demandas energéticas y saber qué sustratos se utilizan durante los partidos. De esta
manera los jugadores de futbol profesional pueden mantenerse sanos, evitar lesiones y
lograr sus objetivos de rendimiento. “Las demandas energéticas y metabdlicas de los
jugadores de futbol durante los entrenamientos y los partidos varian a lo largo de la
temporada, varian segun los niveles de competicion y segun las caracteristicas individuales
de los jugadores”(,

El sustrato mas importante para los jugadores de futbol, es el glucdgeno muscular que
interviene directamente en el rendimiento deportivo, ya que este es el principal almacén
de glucosa en el organismo. Por ende, es importante el estudio de los carbohidratos en el
rendimiento de los futbolistas y como los depdsitos de glucégeno muscular son casi
totalmente agotados durante la segunda parte del partido(*-3),

Los factores que se deben perfeccionar para lograr un éptimo resultado son muchos, y
la alimentacion apropiada es uno de los elementos claves en el futbol profesional actual,
ayudando a obtener y mantener una composicidén corporal adecuada, ademas de reducir
el riesgo de lesiones y enfermedades que son primordiales para el jugador®,
Investigaciones recientes afirman que lo que un jugador coma y beba en el dia antes, asi
como durante el propio partido, puede influir en el resultado, reduciendo los efectos de la
fatiga y permitir que los jugadores desarrollen al maximo sus capacidades fisicas y
habilidades tacticas®,

La alimentacidn es un factor clave en el rendimiento deportivo del futbolista, en nuestro
pais el déficit en esta area es muy notable, la incursién del nutricionista en este deporte
es muy reciente, recién alrededor del afio 2012 algunos clubes como Guarani y Olimpia
empezaron a incorporar nutricionistas al plantel médico, muy de a poco esto fue
extendiéndose a los demas equipos y se empezaron a notar los resultados en composicion
y rendimiento; tanto es asi que a partir del afio 2019 la Confederacion Sudamericana de
futbol establecid la obligatoriedad de profesionales de esta area en los clubes de primera
division®, Debido a estos sucesos, alin no se cuenta con textos cientificos que hablen de
la labor de los profesionales en el area ni de datos estadisticos que permitan evidenciar
de forma cuantitativa el estado nutricional y de rendimiento en nuestros atletas a nivel
pais.

No obstante, se observa que los futbolistas estan expuestos de forma constante a
maximos esfuerzos fisioldgicos, buscando llevar su rendimiento fisico al maximo posible,
es sabido que esto requiere de un alto gasto energético y una recuperacién optima, la
alimentacién es un pilar fundamental en este proceso. A diario se observa como
deportistas de primera division se encuentran fuera de la composicién corporal ideal al
deporte, sufren sobrecargas, calambres, contracturas y hasta desgarres musculares
dentro de un juego normal, todos ellos por falta de una alimentacién adecuada a sus
necesidades fisioldgicas.

Esta investigacion pretende demostrar la importancia de un nutricionista deportivo en
cada una de las instituciones de futbol de nuestro pais, que relacione la alimentacion de
los jugadores, su impacto en la composicidon corporal y por consiguiente en un mejor
rendimiento deportivo, ya que existen pocas evidencias en este ambito en el Paraguay.

MATERIALES Y METODOS

Diseiio

Estudio observacional descriptivo transversal, de enfoque cuantitativo con datos
secundarios.
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Sujetos de estudio

La poblacion estuvo compuesta por 33 jugadores de futbol profesional masculino de un
club de primera divisidén del futbol paraguayo, asignados para participar del estudio en el
mes de julio del 2020, cuyas fichas de datos antropométricos y alimentarios estaban
completas, legibles y correctamente llenadas. Se excluyeron a jugadores que no hayan
pertenecido al plantel de primera divisidon de forma continua en el Gltimo afio (reserva) o
que estuvieron ausentes en los entrenamientos en 30 dias (lesiéon) y a quienes superaron
los 37 afios de edad.

Variables

Se registraron los datos referentes a la edad (anos), la composicién nutricional de la
alimentacién, valorando la adecuacién de la ingesta de calorias y gramos de carbohidratos,
grasas y proteinas con los valores de referencia establecidos por el club (Tabla 1).

Tabla 1. Valores de ingesta promedio de referencia para calorias y macronutrientes
para futbolistas

Valores de ingesta promedio
de referencia

Calorias Media: 4000 kcal
Proteinas Media: 136,5 g
Carbohidratos Media: 573 g
Grasas Media: 122,5¢g

La adecuacion se valord calculando la ingesta real dividido el valor de la ingesta
promedio recomendada para las calorias y macronutrientes y se expresd en porcentaje,
se categorizé como: deficiente, menor al 90% y, adecuada, para valores de ingesta iguales
0 por encima del 90%.

La composicion corporal se evalué empleando mediciones basicas como el peso (Kg),
talla (cm), mediciones de pliegues cutaneos (triceps, subescapular, supraespinal,
abdominal, muslo frontal y pantorrilla) y perimetros corporales (cabeza, brazo relajado,
brazo flexionado en tensidén, antebrazo, térax mesoesternal, cintura minima, cadera
maxima, muslo superior, muslo medial y pantorrilla maxima), a partir de los que se
calcularon sumatoria de pliegues cutaneos, porcentaje de grasa corporal y de masa
muscular. (Tabla 2)

Tabla 2. Valores de referencia de composicion corporal para futbolistas profesionales
de 18 a 38 afios de edad segln protocolo ISAK.

Referencia Ideal Aceptable Fuera de rango
Sumatoria de 6 pliegues Menor a 45mm 45 - 55mm Mayor a 55mm
% Masa muscular Mayor a 50% 50% Menor a 50%
% Masa grasa Menor 20% 20% Mayor a 20%

El rendimiento fisico se valoré mediante pruebas de Potencia aerdbica (Yoyo test),
Agilidad (Test de Illinois) y el Test de salto fuerza-potencia (Test de Abalakov). (Tabla 3)

Tabla 3. Valores de referencia de rendimiento fisico

Yoyo test (m) Illinois (s) Abalakov (cm)

Excelente: > 2000 Excelente: < 15.2 Excelente: > 57.3

Sobre el promedio: 1520 - 1960 Sobre el promedio: 15.2 -16.1 Sobre el promedio: 52.2 - 57.3
Promedio: 1040 - 1480 Promedio: 16.2 - 18.1 Promedio: >47.2 - 52.2

Bajo el promedio: 520 - 1000 Bajo el promedio: 18.2 - 19.3 Bajo el promedio: 42.1 - 47.2
Pobre: < 520 (17) Pobre: > 19.3 (18) Pobre: < 42.1 (19)

Recoleccion de los datos

La fuente de datos fue secundaria a partir de las fichas de cada futbolista y se aplico la
técnica de revision documental. La informacién referente a la composicion nutricional de
la alimentacion de cada jugador se obtuvo del recordatorio de 24 horas, teniendo en
cuenta tablas con los ingredientes, cantidades y pesos estandarizados. Las fichas de
composicién corporal proveidas fueron llenadas por el profesional del Club (nutricionista)
a cargo del plantel de jugadores con el protocolo ISAK II3), Los reportes sobre
rendimiento fisico proporcionado por el fisidlogo se determinaron mediante test de
rendimiento, método indirecto.
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Analisis de los datos

El procesamiento y analisis descriptivo de los datos se realizé en el paquete estadistico
Microsoft Excel 2007 y el programa estadistico Statistics/Data Analysis -Small STATA 12
(EE.UU.), respectivamente. La distribucidon de las variables cuantitativas se comprobé
mediante la prueba Shapiro Wilk.

RESULTADOS

La muestra de 33 futbolistas de primera division evaluados registré una edad promedio
de 27 afios, minima de 18 y maxima de 37 afios. En la Tabla 4 se observan las ingestas
medias diarias de calorias y macronutrientes de los futbolistas y los porcentajes de
adecuacion en relacion con los valores medios de referencia. La ingesta de calorias,
carbohidratos y grasas se encontraron por debajo de las recomendaciones, solo las
proteinas eran cubiertas.

Tabla 4. Composicion nutricional de la alimentacion de los jugadores profesionales de
primera divisién del fatbol paraguayo, julio 2020 (n=33).

Composicion In,gesta In’gesta Ingesta DS % ]
nutricional minima maxima media adecuacion
Calorias (kcal) 2149.5 6240.1 3403.6 747.9 85.1
Carbohidratos (g) 289.8 1001.1 507.6 130.2 88.6
Proteinas (g) 117 248.5 175.7 27.9 129
Grasas (g) 25.1 142.7 73.8 26.0 60.3

La composicion corporal de los jugadores se clasifico de acuerdo a las posiciones de
juego que ejerce cada individuo. En la tabla 5, se observa que los mediocampistas o
volantes presentaron menor masa grasa (12.8+1.63 kg), (17.41+1.83 %), y que, todas
las proporciones de las caracteristicas antropométricas, talla (188.22+4.39 cm), peso
(90.9£7.96 Kg), masa muscular (45+3.81 kg), (49.25+2.36 %), masa grasa (19.77+
4.41 Kg), (21.75+3.86 %) y sumatoria de pliegues (52.25+17.71 mm) fueron mayores
en los Arqueros.

Al clasificar los diagndsticos respecto a los valores de referencia, un 75.7% presentd
porcentaje de masa grasa ideal y 24.3% elevado, 81,8% porcentaje de masa muscular
ideal y 18.2% bajo.

Tabla 5. Datos antropométricos de composicién corporal en futbolistas de primera
division de un club del futbol paraguayo, julio 2020 (n=33)

Datos Total Arqueros Defensores Mediocampistas Delanteros
antropométricos n=33 n=4 n=10 o volantes n=12 n=7
Talla (cm) 177.8+6.7 188.2+4.39 176.9+5.6 174.8 £6.2 178.2+4.6
(162-192) (182-192) (171-187) (162-187) (172-184)
Peso (Kg) 77.6+8.4 90.9+7.9 76.6+6.8 73.6+6.8 78.3+6.8
(60.6-98.7) (79.8-98.7) (67.4-86.2) (60.6-84.9) (68.5-87.6)
Masa muscular 39.7+4.5 45+3.8 38.9+4.5 37.9+3.8 40.8+ 4.4
(Kg) (30.9-47.6) (39.4-47.6) (32.5-45.4) (30.9-44) (34.8-46.3)
Masa grasa (Kg) 14.3+£3.0 19.7+ 4.4 13.7£1.9 12.8+1.6 14.6+2.1
(9.6-26.3) (16.7-26.3) (11-17.8) (9.6-14.5) (11.4-17.4)
% masa muscular 51.3£2.2 49.2+2.4 50.9+1.9 51.7+2.1 52.2+2.4
(46-56) (46-51) (48-54) (47-55) (49-56)
% masa grasa 18.4£2.6 21.8+3.9 17.9+£2.3 17.4£1.8 18.71+£2.5
(14-27) (18-27) (16-21) (14-20) (15-22)
Sumatoria de 6 36.9+11.6 52.2+17.7 35.7+11.0 32.5+6.5 37.6+10.1
pliegues (mm) (20.5- 78) (37-78) (24-60) (22-43) (20.5-48.5)

Respecto al rendimiento fisico, la media de puntaje de los futbolistas para el test de
potencia aerdbica (yoyo test: 1448.48 m) y agilidad-coordinacion (Illinois: 16.60 s) se
encontrd dentro de los valores de referencia, mientras que para el test de salto fuerza-
potencia (abalakov: 47.27 cm) se registré por debajo. Teniendo en cuenta los puntos de
corte para los diferentes test, se encontré que el 84.8% de los futbolistas presentaron
niveles promedio a excelente para la potencia aerdbica y 51.6% se encontrd con rangos
bajos de salto fuerza-potencia (Tabla 6).
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Tabla 6. Estadisticos descriptivos de test de rendimiento fisico de los jugadores
profesionales de primera divisién de un club del futbol paraguayo(n=33).

Test de rendimiento

fisico Yoyo test (m) Illinois (s) Abalakov (cm)
MediaxDS 1448.5+540 16.6+1.3 47.3+3.9
(min-max) (720 - 3160) (14.3-19.2) (39.6-58)
Clasificacion Total =33
Excelente 4 (12.1) 2 (6.0) 1(3.0)
Sobre el promedio 8 (24.2) 12 (36.4) 1(3.0)
Promedio 16 (48.5) 13 (39.4) 14 (42.4)
Bajo el promedio 5 (15.2) 6 (18.2) 15 (45.5)
Pobre 0 (0.0) 0 (0.0) 2 (6.1)
DISCUSION

Los futbolistas masculinos profesionales del club de primera division evaluados
presentaron una alimentacién desbalanceada con aporte de calorias, carbohidratos y
grasas por debajo de los requerimientos, la composicidn corporal varié conforme al puesto,
presentando mayor masa magra, aquellos con mayor desplazamiento dentro del campo
de juego tales como mediocampistas y volantes y, el rendimiento fisico se caracteriz6 por
potencia aerdbica, agilidad y coordinacion.

Conforme a los parametros utilizados por el club, la ingesta de proteinas fue adecuada,
en tanto que, las calorias, carbohidratos y grasas fueron deficientes. Sin embargo, los
parametros definidos por el club difieren con las Ultimas recomendaciones oficiales de la
Union de Federaciones Europeas de Futbol (UEFA que considera valores de referencia
ligeramente por debajo(®. A partir de esto, se podria analizar la actualizacion de los puntos
de corte utilizados como estandares de calidad por el club.

La deficiencia del consumo de energia y carbohidratos hallados en esta investigacion,
concuerdan con otros trabajos como los de Pareja et al (2020) y el de Martinez (2013) con
un déficit que incluso alcanza un 40% menos de lo indicado(®. Para los deportistas de élite
es importante cumplir con estos requerimientos, ya que estan sometidos a ejercicios de
alta intensidad y se compromete la presencia del glucégeno muscular, que es el sustrato
para la produccion de energia durante el entrenamiento y el juego.

Una recomendacién generalizada realizada desde un grupo de expertos para el periodo
de confinamiento fue el control de la ingesta de calorias y carbohidratos(”), para el control
de peso y grasa corporal, lo que, junto con la alimentacién domiciliaria sin un control
presencial y estricto del nutricionista, pudo haber llevado a los jugadores a hacer cambios
en sus dietas que resultaron en una ingesta deficiente.

En segundo lugar, los controles de su estado nutricional se hacian de forma domiciliaria,
por lo que es posible que se hayan sentido presionados por controlar su alimentacion,
pero, en consecuencia, llegaron a un déficit energético. Esta es una tendencia en jugadores
de élite en el control del peso corporal y en su porcentaje de masa grasa, llegando a causar
un descenso de la masa muscular, ademas de complicaciones de salud en general®,

Los resultados de este estudio muestran que las variables de composicién corporal
como talla y peso son similares al de Izquierdo et al (2019)® y Camargo (2019)(1®
realizado con 27 jugadores de futbol. Parece posible que estos resultados se deban a las
caracteristicas antropométricas de este deporte.

La posicion de juego parece ser un factor que influye en la composicion corporal de los
futbolistas, los mediocampistas o volantes en este estudio son los que se encuentran con
menor masa grasa, estos resultados coinciden con los observados en Rodriguez et al
(2019)11) y probablemente se deban a su mayor distancia de desplazamiento en el campo
de juego, lo que facilita la movilidad y minimiza la fatiga, ya que entre menor sea, la masa
grasa, menos “peso muerto” tendra que cargar el jugador(?),

La mayoria de los jugadores de futbol profesional masculino de primera divisién se
encuentran dentro de los rangos adecuados segun su posicion de juego, establecidos por
los criterios ISAK. Por otro lado, cabe mencionar que algunos jugadores se encuentran en
el limite superior de lo recomendado, lo que coincide con la tendencia encontrada en
jugadores profesionales en el periodo de confinamiento(’:*3), En los resultados obtenidos
de este estudio pueden encontrarse similitudes con los ya obtenidos en el trabajo de
Rodriguez et al (2019) en su estudio realizado en futbolistas profesionales del futbol
chileno, donde también se encontraron valores de masa muscular y masa grasa superior
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en los arqueros, esto podria deberse al menor gasto energético asociado al menor tiempo
en movimiento que realizan estos jugadoresb),

En lo que respecta al rendimiento fisico, segin el Yo-Yo test, se encontré una media
dentro de los rangos esperados para este nivel de deporte. Sin embargo, el minimo
rendimiento que se obtuvo en este trabajo, no satisface los requerimientos basicos para
un desempeiio a nivel de futbol de élite (720m vs 760 m). También, al comparar el
rendimiento medio obtenido, este es inferior al de otros trabajos, como el de Bangsbo et
al (2003)14%, y cabe mencionar que la recoleccidn de los datos de los jugadores que fueron
parte de la investigaciéon, se realizdé en periodo de pandemia, por lo que los jugadores
retornaban recientemente del confinamiento, lo que pudo afectar su rendimiento y explicar
estas diferencias de menor rendimiento frente a otros grupos de jugadores de élite, esta
conclusidon concuerda con el “Protocolo de recomendaciones para el entrenamiento en
miras al retorno al futbol competitivo” de la federacion de futbol de chile (2020)(,

En cuanto al test de Illinois, la media alcanzada estd dentro de un rendimiento
promedio, aunque superiores a la referida por Bricefio et al (2018), en su estudio en un
grupo de mujeres de futbol de élite. Este componente es muy importante en el fatbol,
dada las demandas necesarias para la competencia, por lo que es sumamente necesario
reforzar el monitoreo y explorar estrategias para llegar a la excelencia(®),

Con la escala de Abalakov se observa que la media obtenida se encuentra por debajo
de los valores de excelencia esperados para los niveles de élite, al igual que el estudio de
los jugadores del equipo profesional Santander F.C.S(1?) donde se registrd la mediana para
la altura (en centimetros) de los saltos (47,7 cm vs 39,8 cm). Estos resultados coinciden
con los obtenidos por Bricefio et al (2018) donde también se encuentran por debajo(®,
De lo anterior se puede afirmar que los resultados son similares entre si, y esto podria
deberse por el tipo de deporte y entrenamiento, ya que no hay demasiados saltos altos en
el futbol, la idea es ir mejorando estos valores de a poco puesto que mejoraria la fuerza
explosiva del jugador, pero no es primordial en el deporte como si lo es la velocidad.

La nutricion equilibrada, balanceada, suficiente, adecuada, especifica para cada
deportista y en cada etapa del mismo, juega un papel clave en optimizar su composicién
corporal y la capacidad de rendimiento fisico en los deportes de competicion como lo es el
futbol profesional. Al tomar buenas decisiones sobre los alimentos, los jugadores tendran
una ventaja sobre aquellos que optan por ignorar el papel que juega la alimentacién. Los
profesionales de la nutricién deportiva son los perfectos aliados para lograr 6ptimos
resultados en todas las instituciones de nuestro pais y de todo el mundo.
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