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introduccion a la nutrición
en el fútbol

El juego del fútbol requiere un elevado gasto 
energético producido, en parte, por la elevada distancia 
recorrida durante un partido. Conforme aumenta el nivel 
competitivo mayor es la intensidad a la que se realizan 
los esfuerzos y mayor es el número de partidos jugados 
por temporada. La realización por partido de unas 30 a 
50 carreras, de 10 a 15 metros, de muy alta intensidad, 
es determinante para provocar una dramática reducción 
de las reservas energéticas del futbolista que deben ser 
reconstituidas gracias a una correcta alimentación.

Numerosos estudios realizados con tecnología GPS, 
demuestran que las distancias recorridas durante un par-
tido de fútbol están en torno a los 10000 metros (1).

Para proporcionar estrategias nutricionales a juga-
dores de fútbol, es fundamental conocer las demandas 
energéticas y saber que sustratos se utilizan durante los 
partidos.

El glucógeno muscular es el sustrato más importante 
para los jugadores de fútbol. Numerosos estudios, ya 
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ABSTRACT
Nutritional strategies are one of basic fundaments of performance in sports. In soccer, like in the majority of 
professional sports, nutritional control of players is very important. This work presents a general proposal of the 
structure of the diet for training and the competition based in caloric disassociation, to achieve muscular surcharge 
of carbohydrates. Nutritional strategies based in the disassociation of the diet, according to metabolic needs of the 
competition and the training have demonstrated a great efficacy in performance improvement of players. Numerous 
studies report about metabolic needs of soccer during a game and during training. It has been demonstrated than 
the super-compensation of carbohydrates is the most effective nutritional strategy.
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clásicos, informaron de la importancia de los hidratos 
de carbono para el rendimiento de los futbolistas (2) y 
cómo los depósitos de glucógeno muscular eran casi 
totalmente agotados durante la segunda parte del par-
tido. Posteriormente podemos encontrar muchas otras 
investigaciones que reportan resultados en este sentido 
(3,4). En estudios muy recientes como el de Krustrup 
y colaboradores (5), se demostró que en la mayor parte 
de las fibras musculares del vasto lateral del cuádriceps, 
la depleción de los depósitos de glucógeno muscular al 
final del partido fue total o casi total.

Las demandas energéticas y metabólicas de los 
jugadores de fútbol durante los entrenamientos y los 
partidos varían a lo largo de la temporada, varían según 
los niveles de competición y según las características 
individuales de los jugadores. El coste de energía medio 
estimado para un entrenamiento o un partido en futbo-
listas de élite está alrededor de 1500 kcal en hombres y 
1000 kcal en mujeres. Los futbolistas deberían comer 
una amplia variedad de alimentos que proporcione su-
ficientes carbohidratos como combustible (6).
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En un estudio realizado por Leblanc y colabora-
dores (7,8), informaron que el consumo calórico diario 
de futbolistas profesionales se encontraba en un rango 
que iba de 2352±454 a 3395±396, aporte calórico que 
se considera insuficiente si lo comparamos con las 
recomendaciones que estarían en un rango de 3819 a 
5185 kcal al día.

Asimismo estos mismos autores reportaron que las 
dietas de estos futbolistas eran desequilibradas. Siendo 
muy excesivo el aporte calórico en base grasas, entre 
29 y 34% frente al 20% recomendado, en detrimento 
de los hidratos de carbono. Resultados similares se 
encontraron en el reciente estudio realizado por Ruiz y 
colaboradores (8).

El objetivo de este trabajo fue presentar como tema 
de actualización una propuesta general de la estructura 
de la dieta para preparar la competición de futbolistas 
seniors, basada en la disociación calórica de la dieta, 
buscando una sobrecarga de hidratos de carbono.

La revisión documental se ha realizado mediante 
búsquedas en las siguientes bases de datos, (a las cuales 
se ha accedido desde los servicios de documentación de 
la Universidad Pablo de Olavide de Sevilla, España): 
MEDLINE (OvidSP), SCOPUS (Elsevier) y SPORTD-
ISCUS (EbscoHost).

Los descriptores de búsqueda utilizados han sido: 
soccer, football, nutrition, glycogen, intake and carbo-
hydrate.

ESTRUCTURA DE DIETA disociada
en microciclo de competición

La distribución de los principios inmediatos que 
debe seguir un futbolista profesional sería la de una 
utilización de hidratos de carbono cercana al 55-60%, de 
lípidos 25-30% y de proteínas entre un 12-15%, del apor-
te calórico total en su dieta (7), por lo que tenderemos a 
tener una dieta ligeramente hiperglucídica atendiendo a 
los vías energéticas predominantes en el fútbol.

Al comparar futbolistas que siguieron una dieta 
con un 65% del aporte calórico a base de hidratos de 
carbono con otro grupo que siguió una dieta con un 30% 
de hidratos de carbono, se comprobó como el primer 
grupo obtuvo un rendimiento mucho mejor a la hora de 
ejecutar carrera de alta intensidad durante el partido en 
comparación los jugadores cuya dieta era de un 30% de 
carbohidratos (2,3).

En el fútbol, algunas investigaciones recomiendan 
aprovechar el sobradamente demostrado efecto ergogé-
nico de la supercompensación de hidratos de carbono 
durante el periodo competitivo. Es decir, se busca una 
sobrecarga de hidratos de carbono en la dieta, durante 
los días previos a la competición para aumentar los 

depósitos de glucógeno muscular disponibles en la 
competición (9). No se trata de aplicar el método di-
sociado clásico escandinavo, basado en los estudios de 
fisiólogos escandinavos (10-13), que consiste, en realizar 
3 entrenamientos muy intensos con dieta muy pobre en 
hidratos de carbono, para deplecionar al máximo los 
depósitos de glucógeno, y así estimular la actividad 
de la glucógeno sintetasa. Después seguirían tres días 
antes de la competición en los que se entrena suave y 
se hace una dieta muy rica en hidratos de carbono, lo 
que provoca aumentos importantes en los depósitos de 
glucógeno muscular. Estos métodos tan agresivos, ade-
más de ser poco agradables, solían conllevar problemas 
como alteraciones digestivas, hipoglucemias, cetosis, 
irritabilidad, cansancio, entre otros.

Por este motivo se propone una estructura más 
moderada en la que no se produzca el vaciado completo 
de las reservas de hidratos de carbono. En la figura 1 se 
presenta la propuesta de distribución calórica basada en 
un método disociado moderado.

El consumo diario de hidratos de carbono que se 
recomienda para mantener las reservas de glucógeno 
muscular durante varios días de entrenamiento intenso 
es de 500-600 g o 8-19 g/kg de peso, y debe suponer el 
total de la energía consumida. Se recomiendan alimen-
tos con elevado contenido en almidón, para inducir una 
mayor síntesis de glucógeno (14-16).

Distribución calórica de la dieta prepartido
En la práctica de deportes como el fútbol donde 

los ejercicios son de alta intensidad desde el inicio del 
mismo, se recomienda un consumo previo de hidratos 
de carbono (17).

La literatura científica muestra que el fútbol europeo 
es una actividad que requiere a los depósitos de glucó-
geno muscular, y por tanto el volumen y la intensidad de 
práctica de esta modalidad deportiva está influenciada 
por el contenido del glucógeno muscular (18).

Siguiendo las recomendaciones todavía vigentes 
(14,15), ha de ser una comida de fácil digestión, con alto 
contenido en hidratos de carbono y tres o cuatro horas 
antes del partido.

Partido por la mañana
Se deberá hacer un desayuno, dos o tres horas antes 

del partido, tomando como base el desayuno correspon-
diente a los días de entrenamiento, procurando incluir 
alimentos de estos tres grupos. 

Entre 500 y 700 kilocalorías.
√	 Cereales, pan tostado, galletas, miel o mermela-

das.
√	 leche o yogur, mantequilla o margarina, nosotros 
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recomendamos aceite de oliva virgen extra por su 
alto contenido en ácidos grasos monoinsaturados.

√	 fruta o zumos.

Partido por la tarde
Desayuno habitual.
Comida (Suele ser la comida más fuerte del día la 

mayoría de los países Latinoamericanos y en España. Se 
suele realizar entre las 12 y las 15 horas, según la zona 
geográfica): Cuatro horas antes del partido. No rebasar 
las 700 calorías.

Cena (última comida del día): La cena puede ser 
más abundante en calorías puede llegar hasta las 1500 
Kcal. Es muy importante que sea especialmente rica en 
hidratos de carbono. El plato principal ha de ser de pasta, 
papas asadas o hervidas, o arroz. Se trata de reponer las 
reservas de glucógeno del modo más eficiente posible.

Partido por la noche
Desayuno habitual.
Comida: Preferiblemente la misma que en el aparta-

do anterior, en cuanto a distribución de alimentos, pero 
puede aumentarse la cantidad de ellos, hasta llegar a 
unas 1000 calorías.

Merienda (comida ligera que se suele hacer por 
la tarde antes de la cena, en algunas zonas de Chile se 
denomina “once”): dos o tres horas antes del partido. A 

base de zumos, frutas, galletas o tostadas, miel o mer-
melada, yogur, café o te.

No obstante, el día anterior al partido es aconsejable 
insistir en una dieta más abundante en productos hidro-
carbonados (arroz, pastas, patatas, frutas, mermeladas, 
miel, muesli, entre otros) con el fin de asegurar una 
mayor reserva de glucógeno. Si se acompaña ese día 
de un entrenamiento muy suave, para no descargar el 
glucógeno almacenado, se recomienda como la forma 
idónea de actuación.

Durante el partido
Uno de las cuestiones más investigadas en el fútbol, 

ha sido la hidratación y el aporte nutricional intrapartido 
(19-38). Teniendo presente que este tema requiere un 
tratamiento en profundidad, a continuación se expone 
una síntesis de algunas de las recomendaciones que 
emergen de estas investigaciones. 

Normalmente la mayoría de los futbolistas no beben 
suficiente durante un partido, si atendemos a las pérdidas 
que se pueden llegar a producir. Dependiendo de las 
condiciones climáticas y de la intensidad del partido, 
las pérdidas por sudoración en futbolistas pueden ir de 
1 a 4 litros (24). Por consiguiente el objetivo principal 
desde el punto de vista nutricional será mantener hidra-
tado al futbolista.

Una pérdida de tan solo el 2% de el peso corporal 

FIGURA 1

Distribución porcentual del aporte calórico por principios inmediatos

González j. a. y cols.
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inicial (por ejemplo perder 1.4 kg en un deportista de 
70 kilos), debido a una recuperación insuficiente de 
las pérdidas por sudoración puede deteriorar la carrera 
continua (33) o intermitente (35) y reducir el rendimiento 
de habilidades relacionadas con el fútbol (36).

La duda que surge es utilizar agua o bebidas de-
portivas. Si no disponemos de presupuesto, el agua es 
mejor que nada y puede ser suficiente para el entrena-
miento y la competición en ambientes fríos o cuando la 
intensidad del partido es baja o moderada. Sin embargo, 
para partidos intensos y competición, las bebidas con 
carbohidratos y electrolitos (bebidas deportivas) son 
preferibles en la mayoría de los estudios realizados en 
fútbol (4,29,34,38).

Hay varias razones por las cuales las bebidas depor-
tivas son superiores al agua como bebida de rehidrata-
ción durante el ejercicio. Estas bebidas contienen cloruro 
sódico (sal de mesa) y carbohidratos como la sacarosa 
y glucosa. Cuando al agua se le añaden sales y carbohi-
dratos mejora el vaciamiento gástrico, por tanto mejora 
su transporte del intestino a la sangre en comparación a 
cuando se bebe sólo agua (30).

Los carbohidratos, por supuesto, proveen energía 
extra, especialmente en los últimos momentos del 
partido. También, algunos futbolistas pierden una gran 
cantidad de sales por sudoración) y esta sal tiene que ser 
recuperada si se pretende permanecer hidratado. Ade-
más de mejorar la absorción de agua en el intestino, la 
sal en una bebida deportiva estimula la sed a través del 
cerebro y minimiza la formación de orina en los riñones, 
mejorando así la habilidad del cuerpo para retener el 
agua corporal (24).

Finalmente, cuando los deportistas calientan y están 
sudorosos normalmente beben más de una bebida que 
tenga un sabor agradable que de agua (37). La glucosa, 
sacarosa, fructosa, y maltodextrinas (polímero de la 
glucosa) son carbohidratos apropiados para componer 
una bebida deportiva. De hecho, debido a que cada car-
bohidrato mejora la absorción de líquido en el intestino 
por diferentes vías, tener varios tipos de carbohidratos en 
una bebida de rehidratación puede ser beneficioso (30). 
Sin embargo, la fructosa no debe de ser incluida en una 
bebida deportiva puesto que se absorbe lentamente en 
el intestino y puede producir malestar estomacal, náusea 
y diarrea si se ingiere en concentraciones mayores que 
3-4%. La concentración total de carbohidratos en una 
bebida deportiva debería ser de 5-7%, esto es 5-7 gramos 
por cada 100 mL de bebida.

Concentraciones menores no producirían una mejo-
ra en el rendimiento y concentraciones mayores dismi-
nuyen el vaciado gástrico y tienden a causar problemas 
gastrointestinales.

CONCLUSIONES
Lo que un jugador coma y beba en el día y horas 

previas al partido, así como durante el propio partido, 
puede influir en el resultado, reduciendo los efectos de la 
fatiga y permitir que los jugadores desarrollen al máximo 
sus capacidades físicas y habilidades tácticas. Comer y 
beber adecuadamente poco tiempo después del partido 
o el entrenamiento pueden optimizar la recuperación 
(FIFA) (6).

Los jugadores de fútbol pueden contribuir a mante-
nerse sanos, evitando lesiones y logrando sus objetivos 
de rendimiento, adoptando buenos hábitos alimentarios. 
Los futbolistas han de elegir comidas que ayuden a 
soportar entrenamientos intensivos y optimicen el ren-
dimiento en los partidos.

RESUMEN
Las estrategias nutricionales son uno de los pilares 

básicos del rendimiento en el deporte de competición. 
En el fútbol como en la mayoría de los deportes profe-
sionales, el control nutricional del jugador ha cobrado 
una gran importancia. En este trabajo se presenta una 
propuesta general de la estructura de la dieta para el 
entrenamiento y la competición basada en la disociación 
calórica buscando una sobrecarga de hidratos de carbo-
no. Estrategias nutricionales basadas en la disociación 
de principios inmediatos en función de las necesidades 
metabólicas de la competición y el entrenamiento, se han 
demostrado eficaces en la mejora del rendimiento de los 
deportistas. En el fútbol se han reportado numerosos es-
tudios que describen las necesidades metabólicas durante 
un partido y durante los entrenamientos. La supercom-
pensación de hidratos de carbono es el tipo de estrategia 
nutricional que  ha demostrado ser más eficaz.

Palabras clave: nutrición, fútbol, dieta disociada, 
carbohidratos, rendimiento.
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