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INTRODUCCION

La nutricion deportiva es una rama
especializada de la nutricién, que tiene como
finalidad aplicar estrategias que mejoren el
rendimiento deportivo y la recuperaciéon en
los atletas (1).

Una adecuada nutricién es crucial para el
deporte, y el futbol no es la excepcién, ya
que juega un rol decisivo en la salud del
atleta, las adaptaciones al entrenamiento, la
recuperacién, la prevencion de lesiones, la
optimizacién de la composicion corporal y el
rendimiento en la cancha, por mencionar
algunas. La nutricién impacta todos y cada
uno de los procesos en el cuerpo del

deportista, desde la produccién de energia,
hasta la adaptacién al ejercicio (2).

En paises como Inglaterra, hace 30 afios o
mas, la nutricion no era tomada en cuenta
por todos los involucrados en el futbol
profesional, sin embargo, hoy es considerado

un componente esencial para la salud y el
rendimiento comenta Michael Gleeson,
asesor del Leicester FC por muchos afios, hoy
profesor retirado con mas de 45 afos de
experiencia en el campo de la nutricion
deportiva (2).

A pesar de que los fundamentos contintdan
intactos, el futbol ha cambiado
dramaticamente en los ultimos afios, no sélo
ha aumentado la intensidad de los partidos,
sino que ha aumentado la cantidad de
encuentros teniendo como resultado, un
calendario de competencias saturado (2).

Debido a las demandas fisicas actuales para
el jugador moderno, es necesario que las
diferentes instituciones involucradas
(federaciones, clubes, etc) inviertan en
profesionales expertos en las diferentes
areas (médicos, fisioterapeutas, nutriélogos,
preparadores fisicos, psicologos, etc) asi
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asi como en instalaciones de punta
gue permitan maximizar el potencial de los y

las jugadoras (2).

De la misma forma, la asesoria y estrategias
nutricionales dentro del futbol han
evolucionado radicalmente. Recuerdo
particularmente una anécdota del primer
equipo con el que trabajé en el futbol
profesional. El técnico en ese entonces (hace
7 afios), estaba sorprendido de cédmo habia
cambiado todo y me contaba que
anteriormente después de los
entrenamientos “fuertes / intensos”, la
recuperacién solia ser agua de 1 litro de
sabor endulzada y una bolsa con pollo frito y
algunas tortillas de maiz.

En México, hace poco mas de 15 afos que
inicia la labor del nutriélogo deportivo en el
futbol, tanto dentro de los diferentes
equipos de la Liga Mx, como dentro de la
Federacion Mexicana de Futbol (FMF). En
aquel entonces, el servicio de nutricion
iniciaba en la FMF, y eran pocos los equipos
gue contaban con un profesional de la
nutricion, el cual, en la mayor parte de los
casos, se encargaba de atender las
necesidades tanto de primera divisién como
de fuerzas basicas.

Poco a poco, gracias al esfuerzo y trabajo de
todos los nutriélogos involucrados, asi como
por la propia evolucién del futbol (exigencias
fisicas) se pone en evidencia la necesidad de
crear dentro de los equipos y de la FMF, un
departamento/area de nutricion con mayor
estructura y capacidad de atencidn.

Actualmente en nuestro pais, existen cerca
de 70 nutridlogos trabajando en el futbol, de
los cuales alrededor de 53 estan dedicados a
la atencién de equipos de primera divisidn

(primer equipo y fuerzas bdésicas), mientras
que otros 15-17 brindan atencién nutricional
en los equipos de la liga de expansidn. Sin
dejar a un lado el valioso apoyo de
numerosos practicantes y pasantes de
servicio social. Un dato importante a resaltar
es el incremento de la participacién de las
mujeres nutridlogas en el futbol mexicano
(hoy en dia son alrededor de 25).

El nutridlogo dedicado al futbol trabaja en
conjunto con el equipo multidisciplinar
(fisioterapeutas, médicos, psicélogos,
preparadores fisicos, equipo de cocina, etc.)
para atender las necesidades de los y las
jugadoras, en linea con los objetivos de cada
Institucién y cuerpo técnico. El cuadro 1
agrupa la mayor parte de actividades que un
equipo de nutricion realiza en su dia a dia.

A pesar de que cada Institucidon trabaja de
cierta forma, las actividades y roles del
nutriélogo no varian significativamente.

El rol del nutridlogo deportivo durante una
Copa Mundial de Futbol

La Copa Mundial Masculina de la FIFA es el
torneo mds prestigioso del mundo, se
celebra cada cuatro afios, y 32 naciones
compiten entre si por el titulo. Los distintos
clasificatorios continentales dan paso a una
fase final emocionante, que congrega a los
aficionados en torno a la pasion y el amor
por el deporte rey (3).

Participar en un evento de tal magnitud
representa un reto en muchos sentidos. Son
incontables las personas involucradas y el
tiempo dedicado a la planeacién vy
preparacion.
Desde una

perspectiva nutricional vy
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Cuadro 1. Actividades que un equipo de nutricion realiza en su dia a dia

Cancha Consultorio y espacios Servicio de alimentos Viajes
varios
e Vigilay lleva a cabo * Mediciones Con jugadores: * Disefio de menus

estrategias de
hidratacion.

antropométricas en

diferentes momentos
* Realiza pruebas de tasa del torneo.
de sudoracién * Evaluacion de habitos.
e Analisis de sudor alimentarios y
mediante parches.

e Brinda energia

propuesta de planes de
alimentacion
(alimentos y productos
deportivos) en

personalizados
(objetivo de
momentos clave. composicion corporal y
etapa del torneo).

Evaluacion del estado

¢ Realiza orientacién
nutricional. .

* Facilita suplementacion de hidratacién, por

prey post medio de pruebas de
entrenamiento. orina.
» Estrategias de
formaciény

orientacidn nutricional
(platicas, talleres, etc.).

* Orientacidn nutricional especiales para viajes

al momento de los nacionales e

alimentos. internacionales.
Con el chef y equipo de * Disefioy eleccién de
cocina: box lunch.
* Disefio de menus * Operacion nutricional
ciclicos. propia de los viajes

e Supervision del
montaje de alimentos y

(vigilancia hidratacion
en vuelos, soporte
nutricional, orientacion
alimentariay
suplementacion por

prueba de los mismos.

e Supervision de técnicas
culinarias y propuesta
de nuevas recetas. mencionar algunas).

* Scouting de
supermercados para
revision y compra de
snacks locales.

* Visitaa
restaurantes/cafeterias
donde se lleva a cabo
el catering post
partido.

* Reuniones a distancia
con el chefy
encargados del servicio
de alimentos del hotel.

Fuente: elaboracién propia

fisioldgica, el torneo representa un desafio
ya que se busca jugar siete partidos
durante 28 dias en condiciones
ambientales retadoras, con poco tiempo de
recuperacion y preparacion entre cada
juego (4).

En esta ocasién, el torneo fue llevado a
cabo en Qatar (medio oriente), siendo el
primer pais arabe en ser sede de un
mundial.

Dado el calendario y las demandas fisicas
de la competencia, se dised un plan que
contemplara  estrategias  nutricionales
(incluyendo hidratacion) por etapa, las
cuales se resumen en el cuadro 2 y 3.

Dia de partido
En la figura 1 y 2 se puede observar la

cuenta regresiva de estrategias
nutricionales para el dia de partido.

37



Cuadro 2. Fases de las estrategias nutricionales durante el mundial

Concentracion previa al
viaje

Gira de preparacion previa

— Girona, Espaiia

Copa Mundial de la FIFA-
Qatar

Reunién virtual con los
nutriélogos responsables de
cada equipo donde provenia el
seleccionado.

Mediciones antropométricas.
Reunidn con cuerpo técnico para
establecer objetivos
nutricionales.

Seguimiento estrategias
nutricionales: composicion
corporal, recuperacion y
rendimiento.

Consulta individual con cada
jugador para establecer metas
de composicién corporal (gira
previa) y explicar estrategias
nutricionales para el mundial.

Mediciones antropométricas de
seguimiento.

Seguimiento estrategias
nutricionales: composicion
corporal, recuperacion y
rendimiento (entrenamientos y
partidos amistosos).

Seguimiento estrategias
nutricionales: recuperacion y
rendimiento.

Pruebas de gravedad especifica
de la orina para revisar estado
de hidratacion y feedback
individual.

*  Pruebas de gravedad especifica
de la orina para revisar estado
de hidratacion y feedback
individual.

Fuente: elaboracidn propia

Cuadro 3. Estrategias nutricionales para el deporte

Protocolo jetlag °
L]
L]

Dia de llegada:

Evitar cafeina por la tarde -noche.
Refuerzo de recomendaciones generales: evitar dormir mientras hay luz de dia.

Dia de llegada por la noche:

20 g proteina (caseina) en licuado (leche con platano).

30 ml de jugo de cereza Montmorency (sélo o combinado con jugo de manzana).
Alimentacidn: evitar restriccion energética, buen aporte de hidratos de carbono (arroz,
papa, pasta), buen aporte de proteina y rica en triptéfano (atdn, pavo, salmdn,
edamames, semillas calabaza, leche, avena), bajo aporte de grasa.

Ciertos casos: gomitas de melatonina.

Dia siguiente de la llegada:

Desayuno, exposicién al sol.

Ingesta de cafeina.

Alimentacidn: evitar restriccion energética, buen aporte de hidratos de carbono, buen
aporte de proteina y rica en triptéfano, bajo aporte de grasa.

Hidratacion °

Especial atencién en vuelos: se proporcionaron electrolitos en tableta y suficientes
liquidos (jugos, bebidas vegetales, agua, café, té, chocolate).

Evaluacién del estado de hidratacién de cada jugador: pruebas gravedad especifica de
la orina y feedback individual con recomendaciones de ingesta (dia -1/dia de partido).

Suplementacion °
(pre y post entrenamientos)

Suplementacidn personalizada acorde a las cargas de entrenamiento y las preferencias
individuales (proteina, hidratos de carbono, monohidrato de creatina, nitratos, beta-
alanina, cafeina, probidticos, multivitaminico-mineral).

Dia -1 partido ° Aumento en el consumo de hidratos de carbono (alimentos sélidos y bebidas),
disminucién en consumo de fibra y grasa.
° Especial atencidn en hidratacion dptima.
Recuperacion rapida (poco ° Aumento en la cantidad de hidratos de carbono y proteina en licuado post partido.
tiempo de recuperacion entre ° Caseina en licuado de platano.
partidos) (8) ° 30 ml de jugo de cereza Montmorency (solo o con jugo de manzana)

Fuente: Elaboracidn propia de acuerdo con las guias de recomendaciones nutricionales para el deporte (4,5,6)
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Imagen 1. Ejemplo de recuperacidn post entrenamiento en Qatar. Fuente propia.

Copa Mundial de la FIFA: Qatar 2022 dia de partido

* Rico en hidratos de carbono, buen aporte proteina, bajo en grasa y fibra (ej. huevo
revuelto, hotcakes de avena y platano con topping de fruta y miel + licuado de platano
+ café).

¢ Rico en hidratos de carbono, buen aporte proteina, bajo en grasa y fibra (ej.\
consomé de verduras con arroz, pasta + salmén/pechuga pollo al grill, jugo de
manzana/agua de limén endulzada para tomar y fruta con yogurt de postre).

-
-
-

\

&

.

e Rico en hidratos de carbono (ej. brocheta de fruta (mango-uva), sdndwich de|
mermelada con crema de cacahuate, cappuchino).
¢ Nitratos en ciertos casos (beeit shot).

v ¢ Hidratacién: isoténica (powerade/gatorade/electrolit etc) y agua natural.

¢ Hidratacién (isoténica y agua natural ) y consumo de distintas fuentes de hidratos de
carbono (platano, barritas de granola, chocolate), cafeina en suplemento en ciertos
casos.

¢ Hidratacién (isoténica, agua) y consumo de distintas fuentes de hidratos de
carbono (platano, gomitas, geles energéticos, waffles).

L>§ 3

Cuenta regresiva de estrategias nutricionales

Figura 1. Estrategias nutricionales para el deporte. IP=Inicio partido. Fuente: Elaboracidn
propia de acuerdo a las guias de recomendaciones nutricionales para el deporte (4,5,6)
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Imagen 2. Energia para el medio tiempo dentro del vestidor del estadio Lusail, Qatar. Fuente

propia.

Cuando llega el momento, y después de toda
la planificacidn detallada con
antelacion, debemos asegurarnos, como
equipo de nutricidn, que los jugadores estén
preparados Optimamente ante todas las
consideraciones nutricionales que implica

participar en una Copa Mundial (7). El disefio e
implementacion cuidadosa de todas las
estrategias clave, tendrd un gran impacto
sobre el rendimiento y la recuperacion de los
jugadores, aportando un granito de arena y
contribuyendo asi, al éxito del equipo.

Copa Mundial de la FIFA: dia de partido

MEDIO TIEMPO

Hidratacién (isoténica,
agua, bebidas con
hidratos de carbono) y
consumo de distintas
fuentes de hidratos de
carbono (platano,
gomitas, geles
energéticos, waffles)

FIFAWORLD CUP
Qat_ar2022
FIN PARTIDO

21:00 hrs
Recuperacién inmediata
(licuado con proteina e hidratos de carbono)

Snacks ricos en hidratos de carbono en
vestidor

Recuperacién posterior: cena rica en hidratos
de carbono, buen aporte proteina, bajo en
grasa y fibra.

(ej crema de papa, arroz blanco con verduras,
pollo al grill, pizza casera delgada, jugo de
frutas, postre: gelatina, cerezas y kiwi)

Figura 2. Estrategias nutricionales durante un partido de Qatar. Fuente: Elaboracidn propia.
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Imagen 3 y 4. Viviendo la experiencia de estar a cargo de la nutricion de la seleccidn
mexicana durante el Mundial Qatar 2022. Fuente: Fotografia por Etzel Espinosa

CONCLUSION Y FUTURA DIRECCION

Indudablemente, la nutricién en el futbol
mexicano ha tenido un gran desarrollo, sin
embargo, aln hay mucho por crecer y por
aprender. El soporte nutricional para el
futbol en nuestro pais debe ser reconocido
como un componente clave y esencial para
maximizar el rendimiento, la salud y la
recuperacion de los y las futbolistas.

Es importante contar con nutridlogos
especialistas en el deporte, con experiencia
previa en futbol (varonil, femenil vy
juveniles) dispuestos a trabajar dentro de
un equipo multidisciplinar de alto
rendimiento, deseosos por mantener una
actualizacion  constante  (nacional e
internacional), buscando siempre la
oportunidad de mejora, en beneficio del
futbol mexicano.
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