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El propésito fue evaluar los habitos nutricionales de jugadores de fitbol adolescentes. Nuestros
resultados muestran ingestas de energia significativamente superiores en los grupos mas jovenes.
Las distribuciones de la ingesta de macronutrientes no se ajustan a las recomendaciones, con bajo
aporte de carbohidratos. Los habitos nutricionales empeoran al avanzar en edad, seria
recomendable promocionar la educacion nutricional durante la formacion de los futbolistas.
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Futbol jokalari nerabeen nutrizio ohiturak ebaluatzea da lan honen asmoa. Gure emaitzek
erakusten dutenez, energia ingesta askoz handiagoak gertatzen dira talde gazteenetan.
Makroelikagaien ingestaren banaketak ez datoz bat gomendioekin, karbohidratoen ekarpena txikia
dela. Nutrizio ohiturek okerrera egiten dute adinean aurrera joan ahala. Futbol jokalarien
prestakuntzan gomendagarria litzateke nutrizio heziketa bultzatzea.

Giltza-Hitzak: Futbola. Adina. Elikagaien ingesta. Makroelikagaia.

Lobjectif a été d’évaluer les habitudes nutritionnelles de joueurs de football adolescents. Nos
résultats montrent des ingestions d’énergie significativement supérieures dans les groupes plus
Jeunes. Les distributions de I'ingestion de macronutriments ne s’ajustent pas aux recommandations,
avec un apport en hydrates de carbone bas. Les habitudes nutritionnelles empirent au fur et a
mesure que I'on avance en age. Il conviendrait de promouvoir I'éducation nutritionnelle durant la
formation des footballeurs.

Mots Clés: Football. Age. Ingestion nutritionnelle. Macronutriment.
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1. INTRODUCCION

El futbol es un deporte de resistencia y a la vez de contacto englobando acti-
vidades de baja, media y alta intensidad. En el transcurso de un partido de fat-
bol tienen lugar diferentes acciones como sprints de alta y media intensidad,
periodos de carrera suave, periodos caminando y repetidas acciones de contac-
to o acciones de elevada intensidad?.

Ademas de los limites que tienen en el rendimiento las caracteristicas here-
ditarias y el entrenamiento individual, podemos considerar la dieta del deportis-
ta como uno de los factores mas importantes a la hora de optimizar su rendi-
miento?. Una nutricidon apropiada ayuda a optimizar la produccién de energia
durante el ejercicio®. Ademas una nutricion no apropiada, puede en el deportis-
ta, contribuir a la aparicion de lesiones deportivas®. Los avances en la fisiologia
del ejercicio han hecho posible ir concretando algunas recomendaciones especi-
ficas para cubrir las necesidades nutricionales de los atletas, es decir, concre-
tando précticas dietéticas que ayuden a los atletas a optimizar su rendimiento®.
No obstante, aunque el conocimiento base en torno a la alimentacién del depor-
tista ha avanzado, no esta claro que se esté llevando a la practica, asi Rico-Sanz
6 expresa la falta de estudios serios realizados bajo rigor cientifico acerca de la
ingesta de energia y nutrientes en atletas.

Durante el periodo de formacion de los jévenes futbolistas tienen lugar una
serie de cambios antropométricos que determinaran el estado final del futbolista
en cuanto a estado de forma fisica y potencial de rendimiento. Por lo que la nutri-
cién durante esta etapa de desarrollo puede ser decisiva para el futuro deportis-
ta”8. Durante esta etapa, los jovenes atletas siguen las recomendaciones de sus
padres, educadores y entrenadores, intentando adecuar sus habitos nutricionales
para cubrir los requerimientos nutricionales que les demanda el deporte que
practican, tanto para poder realizar de forma adecuada los entrenamientos como
para poder adquirir las caracteristicas somatotipicas apropiadas para el futbol.

Numerosos estudios anteriores describen los habitos nutricionales de futbolis-
tas de élite® 1911 sin embargo, se dispone de muy pocos estudios que nos apor-
ten informacién sobre la alimentacion de jugadores de futbol durante su desarro-
llo, o de los jévenes jugadores de fltbol en edades escolarest? 13 14 1516 De |os
pocos estudios disponibles, puede apreciarse, en primer lugar, que podria haber
una ingesta global de energia que resulte insuficiente, situdndose entre las 2352
+ 454 y las 3395 + 396 Kcal-dial, comparada con las que se supone serian
necesarias en jovenes futbolistas de estas edades, situadas entre las 3819 y
5185 Kcal-dia™ 5. Ademas, los estudios disponibles muestran que las dietas de
los jovenes futbolistas estan desequilibradas, conteniendo demasiadas grasas
(representando entre el 29,1 + 4,3 al 56,6 + 3,1 % del total de la energia inge-
rida) en detrimento del contenido en carbohidratos (situandose la ingesta de éstos
entre el 48,5 + 4,3y el 56,6 + 3,1 % del total de la energja ingerida)*®.

Dada la popularidad y la competitividad que envuelven al futbol, y los riegos
asociados con los jovenes, asi como los escasos conocimientos nutricionales
que hacen que los habitos nutricionales de estos jévenes sean inapropiados, es
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importante realizar evaluaciones precisas para mejorar la dieta de este grupo de
poblacion. El objetivo de este estudio fue caracterizar la dieta de jovenes depor-
tistas en desarrollo y como varia durante el desarrollo del joven deportista. Con
esta finalidad fueron analizados los habitos dietéticos de los jugadores de cuatro
equipos de futhol de edades diferentes, desde la adolescencia temprana hasta
llegar a la edad adulta.

2. MATERIALES Y METODOS

En el analisis nutricional han tomado parte cuatro equipos pertenecientes a
un mismo club de futbol, “Arenas Club de Getxo”, cuyas caracteristicas se deta-
llan a continuacion en la siguiente tabla:

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
n 18 20 19 24
Edad (afios) 140+005 1494005 166+015 209+05
Altura (cm) 171+21 175+1,7 177+ 16 179+12
Peso (Kg) 628+22 667+23 736+08 729412
IMC (Kg/m?) 2124+04 219+05 233+05 229403
Masa grasa® (%) 11,4+05 114404 119+05 11,2+03
Masa muscular® (%) 459404 469+03 476+04 483402

estimada mediante la férmula propuesta por Faulkner (1968)
(b) estimada por el modelo de cuatro componentes de Matiegka (1921)

Ademas para completar los grupos de edad se analizd un quinto grupo de
futbolistas, Grupo UPV/EHU, de 21,1 + 1,94 anos de edad, un peso corporal de
76,9+9,8 kilogramos, una altura de 17946 cm y un IMC (Indice de Masa
Corporal) de 24,9 + 3,2.

Para la recogida de datos se ha utilizado una encuesta nutricional de tres dias,
la encuesta contiene instrucciones de como realizarla, de cémo especificar con cla-
ridad todo lo que se ingiere (comida y bebida) durante esos tres dias, ademas inclu-
ye tablas para colocar los alimentos con orden y claridad, y se entrega una balanza
para pesar los alimentos. Las instrucciones se entregan en persona a cada jugador
para explicar personalmente cémo especificar con la mayor exactitud posible la
composicion de los alimentos cocinados, también se informa a los padres de como
realizar la encuesta mediante una reunién y se toma un teléfono de contacto con
cada participante en el estudio para solventar dudas de interpretacion. La encuesta
se rellena durante tres dias, que son siempre domingo, lunes y martes; con ello se
pretende que quede reflejado en ella parte del fin de semana y parte de la semana.
Todas las encuestas se han realizado dentro del mismo mes (noviembre) para evitar
gue entre grupos existan diferencias en la alimentacién debidas a productos de
temporada (frutas, verduras y productos tipicos de determinadas fechas).
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El analisis de las encuestas se ha realizado en el programa Nutritionist IlI
(version 7.0, N-squared Computing, San Bruno, CA). De este analisis se obtiene
informacién detallada de las kilocalorias ingeridas, proteinas, carbohidratos
(totales y simples), grasas (saturadas, monoinsaturadas, poliinsaturadas y
colesterol), fibra, 11 vitaminas, 10 minerales, 11 aminoacidos y agua. Se obtie-
nen los valores absolutos de las cantidades ingeridas de cada nutriente (en gra-
mos, litros, miligramos o microgramos) y ademas se obtienen los valores en tan-
to por cien referidos a la cantidad recomendada de cada nutriente. Las RDAs
(Recommended Dietary Allowances), RDIs (Reference Dietary Intakes) e Als
(Adequate Intakes) empleados son valores recomendados para poblacion gene-
ral por sexo y edad sin considerar la actividad fisica que desarrolle.

Posteriormente se realiza un andlisis de la energia ingerida y de los alimen-
tos de los que proviene, es decir, la procedencia de la energia ingerida, de car-
bohidratos, de proteinas y de grasas.

El andlisis estadistico de los datos se ha realizado mediante el programa
SPSS (version 14.0 para Windows). Las medias de los grupos fueron compara-
das mediante ANOVA de un factor, y posteriormente se realizd el test de Scheffé
para diferencias entre grupos.

3. RESULTADOS
3.1. Ingesta de energia y macronutrientes

En las tablas 1y 2 y figuras 1 y 2 se muestran los resultados que arroja la
comparacion de la alimentaciéon de estos cinco grupos, atendiendo a la ingesta
de energia y macronutrientes, en la tabla 1; fibra, en la tabla 2 y figura 1; y final-
mente en la figura 2 se compara el perfil lipidico de los cinco grupos, es decir, se
analiza el tipo de acidos grasos ingeridos.

Los datos obtenidos en el analisis nutricional fueron comparados mediante
ANOVA de un factor, y test de Scheffé para diferencias entre grupos. Los valores
de significacion (P) se indican en las tablas y se indican en las tablas.

En la tabla 1 vemos como varia la ingesta de energia y macronutrientes con
la edad; asi la ingesta de energia es menor en los grupos de edades superiores
y este hecho es especialmente significativo si atendemos a la energia ingerida
por kilogramo (P<0,05). Respecto a la proteina, aunque la ingesta por kilogra-
mo de peso corporal no varia e incluso disminuye ligeramente con la edad, el
porcentaje que este nutriente representa en la energia total ingerida en cada
grupo aumenta con la edad y lo hace de manera significativa entre el grupo mas
joven (grupo A) y el de mayor edad (grupo UPV/EHU) (P<0,05). La ingesta de
grasa tanto en gramos, como en gramos por kilogramo de peso corporal, como
la energia que la grasa representa en la energia total ingerida se mantiene con
la edad. Por el contrario la ingesta de carbohidratos disminuye con la edad tan-
to en gramos como en el porcentaje de la energia que representa y lo hace de
manera significativa en gramos por kilogramo de peso corporal (P<0,05). Por fin
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la ingesta de azlicares simples en gramos se observa que disminuye ligeramen-
te, es significativo este descenso considerando la ingesta por kilogramo de peso
corporal (P<0,05), no asi si consideramos el porcentaje de la energia que los
azUcares simples representan, que se mantiene o experimenta ligeros ascensos.

En la tabla 2 se representa la ingesta de fibra diaria en gramos y el porcen-
taje en que esa ingesta se aproxima a la recomendacién (Ingesta Adecuada;
RDI, 2002)". No se obtienen diferencias significativas entre las ingestas de fibra
en los cinco grupos, pero si es interesante resaltar que en ninguno de los grupos
analizados se llega a ingerir el 50 % de la recomendacién, como bien se puede
ver de manera grafica en la figura 1.

En la figura 2, observamos que el perfil lipidico es muy similar en los cinco gru-
pos analizados, observandose una ingesta muy baja de acidos grasos poliinsatura-
dos y una ingesta muy elevada de &cidos grasos saturados. La Unica diferencia sig-
nificativa en el perfil lipidico de los diferentes grupos de edad se observa ente los
grupos C y D, siendo mayor la ingesta de acidos grasos poliinsaturados en el gru-
po C (P<0,05).

Tabla 1. Ingesta de energia y macronutrientes

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D Grupo
UPV/EHU
14 anos 15 anos 16-17 anos 18-24 anos 20-22 anos

Energia

Kcal dia 3456 + 309 3418 + 182 3478 + 223 3030 + 141 3094 + 189
Kcal/kg'dia 54,6 + 5,5** 51,5+ 2,5 48,4 + 2,4 41,14+ 2,1 399+ 3,4
Proteina

g/dia 129 + 10 142 + 10 150 + 5,1 133 + 6,3 149 + 10,1
g/kg-dia 2,03 + 0,2 2,14 + 0,1 2,03 + 0,2 1,81 +0,1 1,90 + 0,2
% de Energl'a 15,2 + 0,7° 16,6 + 0,6 16,9 + 0,3 17,7 + 0,6 19,5+ 1,2
Grasa

g/dia 139 + 11 142 + 6,4 154 + 4,9 128 + 9,8 135 + 10
g/kg-dia 2,20 + 0,2 2,15+ 0,1 2,15+ 0,1 1,76 + 0,1 1,74 + 0,2
% de Energia 38,3+ 2 39,1+ 14 384+ 11 38,0+ 1,7 39,1+ 1,3
Carbohidratos

g/dia 422 4+ 45 391 + 27 392 4+ 37 334 + 16 325 4+ 27
g/kg-dia 6,68 + 0,9%* 594 + 0,4 532+ 0,4 4,57 + 0,2 4,18 + 0,4

% de Energfa 47,4 + 2,3 45,5+ 1,3 452 + 1,4 44,6 + 1,7 41,8 £ 2,2

Azlcares simples

g/dia 106 + 12 119+ 7,7 117 + 12 91 +83 81 +9,6
g/kg-dia 1,68 + 0,2 1,81 + 0,1° 1,59+ 0,1 1,26 £ 0,1 1,056 +0,1
% de Energia 11,9+ 19 13,8 £ 1,9 13,1 + 3,3 12,1 + 2,6 13,7 £ 3,2
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Cantidades de energia ingerida diaria (Kcal/dia) y diaria por kilogramo de
peso corporal (Kcal/kg-dia). Cantidades diarias (g/dia) de proteinas, grasas, car-
bohidratos totales y azlcares simples y por dia y kilogramo de peso corporal
(gr/kg-dia) y su contribucion porcentual al total de la energia ingerida (%deE) en
los 5 grupos analizados: grupo A (14 anos), grupo B (15 anos), grupo C (16-17
anos), grupo D (18-24 anos) y el grupo UPV/EHU (20-22 anos). Para cada valor
se representa la media + el error tipico.

Medias comparadas mediante ANOVA de un factor, y test de Scheffé para
diferencias entre grupos:

(v P<0,05 para diferencias entre el grupo Ay el grupo D
() P<0,05 para diferencias entre el grupo Ay el grupo UPV/EHU

() P<0,05 para diferencias entre el grupo By el grupo UPV/EHU

Tabla 2. Ingesta de fibra

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D Grupo
UPV/EHU
14 anos 15 anos 16-17 anos 18-24 anos 20-22 anos
Fibra
g/dia 149+ 1,1 14,4 + 1,8 13,8 + 0,8 16,2 + 1,0 18,9 + 2,0
%Al 39,2 37,9 36,3 42,6 49,8

Ingesta de fibra en g/dia en los 5 grupos analizados: grupo A (14 anos), gru-
po B (15 anos), grupo C (16-17 anos), grupo D (18-24 anos) y el grupo
UPV/EHU (20-22 anos), se representa media + error tipico. Asi mismo se repre-
senta el % de ingesta diaria de fibra con respecto a la recomendacion, segln la
IAs (Ingestas Adecuadas) publicadas en 200217,
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Figura 1. Ingesta diaria de fibra
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Ingesta de fibra en g/dia en los 5 grupos analizados: grupo A (14 anos), gru-
po B (15 anos), grupo C (16-17 anos), grupo D (18-24 anos) y el grupo
UPV/EHU (20-22 anos) se representa media + error tipico. La linea a trazos
representa la recomendacion diaria de fibra (38 g/dia) segin la IA (Ingesta
Adecuada; RDIs, 2002)'7,

Figura 2. Perfil Lipidico
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Perfil lipidico: Ingesta diaria en porcentaje de energia proveniente de cada
tipo de acido graso: saturados (negro), monoinsaturados (gris) y poliinsaturados
(cuadros), se representa media + error tipico en los 5 grupos analizados: grupo
A (14 anos), grupo B (15 anos), grupo C (16-17 anos), grupo D (18-24 anos) y
el grupo UPV/EHU (20-22 anos).

3.2. Distribucion de la ingesta de macronutrientes durante el dia

En la tabla 3 tenemos la distribucion de la ingesta de macronutrientes
energéticos durante el dia. Se representa para cada macronutriente (protei-
nas, carbohidratos y proteinas) el porcentaje en que contribuye dicho macro-
nutriente en la energia total ingerida en cada una de las cinco comidas dia-
rias (desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena) en los cinco grupos
estudiados: grupo A, grupo B, grupo C, grupo D y el grupo UPV/EHU. Entre
estos resultados destacariamos la evolucion de la ingesta de macronutrien-
tes durante la comida en los diferentes grupos, vemos como la ingesta de
proteinas se mantiene o incluso se incrementa ligeramente con la edad, la
ingesta de carbohidratos disminuye significativamente con la edad (P<0,05)
alcanzando su punto mas bajo en el grupo 4, y en el caso de la ingesta de
grasas aumenta significativamente con la edad (P<0,05) alcanzando su
maximo en el grupo 4. Estos resultados relativos a la distribucion de la inges-
ta de macronutrientes durante la comida en los cinco grupos estudiados pue-
de verse que los grupos de edades comprendidas entre los 14 y 15 anos tie-
nen una distribucion energética en las comidas que se aproxima a la
recomendacion de ingerir el 15 % de la energia en forma de proteina, el 55%
en forma de carbohidratos y no mas del 30% en forma de grasa. Sin embar-
go, las cenas de todos los grupos analizados resultan ser demasiado grasas
respecto a las recomendaciones nutricionales.

Se representa para cada macronutriente energético (proteinas, carbohidra-
tos y proteinas) el porcentaje en que contribuye dicho macronutriente en la
energia total ingerida en cada una de las cinco comidas diarias (desayuno,
almuerzo, comida, merienda y cena) en los cinco grupos estudiados: grupo A
(14 anos), grupo B (15 anos), grupo C (16-17 anos), grupo D (18-24 anos) y el
grupo UPV/EHU (20-22 anos). Para cada porcentaje se representa la media + el
error tipico.
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Tabla 3. Distribucion de la ingesta de macronutrientes durante el dia

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D Grupo
UPV/EHU
14 anos 15 anos 16-17 anos 18-24 anos 20-22 anos

% Energia en proteina

Desayuno 10,4 + 0,8 12,7+ 1,8° 109+34% 144+ 19 10,1 + 1,2
Almuerzo 12,9+ 2,5 14,4 + 3,2 682+ 1,7° 16,2+3,0 9,62 + 2,0
Comida 18,1+ 0,9 20,2 + 1,0 20,5+ 1,8 195+ 15 22,1+0,4
Merienda 9,11+ 1,3 11,5+0,8 116+ 15 10,6 + 1,9 4,10 +0,3"
Cena 20,0 + 0,2 17,7+ 0,6 19,9 + 1,3 18,6 + 2,2 16,9 + 2,0

% energia en CHO

Desayuno 48,1+ 06" 556+ 1,6 50,3 +£2,4 35,6+2,1°% 60,7 3,61

Almuerzo 36,6+07" 300+26" 527+8,6M 350+5,1 26,0 + 2,32
Comida 49,138 48,8 + 2,4t 36,8 + 3,6 34,0+28 38,6 +0,4
Merienda 53,11,4 449 +3,0° 41,4+33% 46,2+ 2,3¢ 39,4 +£5,9
Cena 33,00,3 27,1 +35¢ 32,2+3,0 36,3 +£4,0 359+1,8

% energia en grasa

Desayuno 41,70,3° 321+12¢ 388+29 500+29 32,1+42
Almuerzo 50,5 3,5 5556+6,2' 40,4+7,7 49,1 + 1,8 26,7 + 2,7
Comida 32,7+ 3,4 31,0+1,7¢€ 427+ 23 46,4 + 1,1 39,4 + 0,6
Merienda 37,8 +1,6 43,6 + 3,9 47,0 + 1,6 433 + 2,1 31,7+ 5,4
Cena 47,040,218 552+ 42° 479420 45,1 + 3,3 46,7 + 2,8

Medias comparadas mediante ANOVA de un factor, y test de Scheffé para
diferencias entre grupos

(<) P<0,05 para diferencias entre el grupo Ay el grupo B.

() P<0,05 para diferencias entre el grupo Ay el grupo D

() P<0,05 para diferencias entre el grupo By el grupo UPV/EHU

(v) P<0,05 para diferencias entre el grupo D y el grupo UPV/EHU

(«) P<0,005 para diferencias entre el grupo D y el grupo UPV/EHU

(«) P<0,005 para diferencias entre el grupo D y los grupos A, B, Cy UPV/EHU

() P<0,05 para diferencias entre el grupo Ay el grupo UPV/EHU
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¢) P<0,05 para diferencias entre el grupo By el grupo D
%) P<0,005 para diferencias entre el grupo By el grupo D
n P<0,05 para diferencias entre el grupo Ay el grupo C
) P<0,05 para diferencias entre el grupo By el grupo C

) P<0,05 para diferencias entre el grupo Cy el grupo D
v P<0,05 para diferencias entre el grupo Cy el grupo UPV/EHU

(

(

(

(

() P<0,005 para diferencias entre el grupo By el grupo C

(

(

() P<0,005 para diferencias entre el grupo C y el grupo UPV/EHU
(

" P<0,005 para diferencias entre el grupo UPV/EHU y los grupos A, B, Cy D

4. DISCUSION

Los futbolistas han sido considerados tradicionalmente en la bibliografia
como atletas que realizan sus entrenamientos a intensidades de moderadas a
altas, por lo que se les ha estimado gastos energéticos elevados, de entorno a
las 4000 kcal*® 19, Otros estudios acerca del gasto caldrico durante los partidos
de futbol o los entrenamientos, estiman que la energia necesaria para este gru-
po de poblacion podria ser de entre 3.819 a 5.185 kcal.dia 1. Los resultados
acerca de la ingesta de energia diaria obtenidos en nuestro estudio resultan ser
muy inferiores a los estimados en la bibliografia (3.456 kcal.dia™ en el equipo A,
3.418 kcal. dia™* en el equipo B, 3.478 kcal. dia* en el equipo C, 3.030 kcal.
dia* en el equipo D y 3.094 kcal. dia en el equipo UPV/EHU).

Del mismo modo otros estudios previos ya habian detectado bajas ingestas
de energia en futbolistas jévenes, siendo menores que las registradas al analizar
las dietas de jovenes atletas de deportes de resistencia'® *> y menores que las
esperadast® 1529, Segun estos datos la energia ingerida por estos deportistas es
inferior a la que necesitan, por lo que deberian registrarse importantes pérdidas
de peso, y los individuos de nuestro estudio presentan indices de masa corporal
dentro de la normalidad (18,5-24,9). Otros autores?* observan también ingestas
energéticas que estan por debajo de lo que se gasta no producen perdida de
peso en atletas de resistencia. Pero también cabe la posibilidad de que las esti-
maciones de demanda de energia por parte de estos deportistas estén sobrees-
timadas y en realidad no sean tan elevadas. Asi, por ejemplo, estudios recientes
postulan demandas energéticas inferiores, alrededor de 3.000 Kcal/dia (2.705-
3.545 Kcal/dia)??; esto implicaria que todos los grupos analizados en este estu-
dio tienen ingestas caldricas normales.

En el presente estudio, también hemos encontrado ingestas de energia por
kilogramo de peso corporal significativamente mas altas en los equipos mas
jovenes (Equipo A) comparadas con los mas mayores (Equipos D y UPV/EHU).
Tales diferencias podrian estar asociadas con el incremento de la tasa de creci-
miento y desarrollo de los jugadores mas jovenes. La etapa de crecimiento en la
que se encuentran los grupos mas jévenes, es una etapa crucial en la que se
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producen importantes cambios en la maduracion, cambios somatotipicos, por lo
que en esta etapa la correcta nutricién del deportista juega un papel crucial®.

Al igual que en estudios previos® 1> 23 en nuestro estudio la contribucion de
los carbohidratos al total de la energia ha sido mayor que la de los otros macro-
nutrientes en todos los grupos analizados. El andlisis entre grupos muestra que
la ingesta de carbohidratos del equipo A (422 + 45 g-dia* 0 6,68 + 0,9 g-kg?)
es significativamente mayor que la de los equipos D (334 + 16 g-dia* 0 4.57 +
0,2 g-kgt) y UPV/EHU (325 + 27 g-dia* 0 4,18 + 0,4 g-kg'). La ingesta de car-
bohidratos recomendada para mantener unas reservas adecuadas de glucdégeno
tras entrenamientos continuados e intensos es de entre 500 y 600 g-dia* o de
entre 8 y 10 g-kg* o de entre el 60 y 70 % del total de la energial® 23 24, Sin
embargo, aunque la ingesta de carbohidratos de los grupos analizados excede la
ingesta media para la poblacion espanola que es del 44% del total de la energia
ingerida®®, resulta estar todavia muy por debajo que la recomendada para que
los jugadores comiencen cada sesidén con reservas aceptables de glucégeno,
especialmente en los jugadores de los equipos D y UPV/EHU. El fatbol es un
deporte glucogeno-dependiente, es decir que la actividad y la tasa y el volumen
de trabajo se ven influenciados por el nivel de glucogeno muscular?® 27, Sin
embargo, los habitos nutricionales de los futbolistas indican que los carbohidra-
tos ingeridos no son suficientes para reponer las reservas entre entrenamientos
y partidos?® 29, Estudios sobre el impacto que una dieta baja en carbohidratos
tiene en el rendimiento muestran que los jugadores que comienzan el juego con
reservas bajad de glucégeno recorren menor distancia y a menor velocidad
durante la segunda mitad del juego®°. En vista de estos resultados los jugadores
de fltbol deberian considerar la ingesta de carbohidratos como uno de los
mecanismos capaz de mejorar su rendimiento. No obstante, no se dispone de
estudios sobre la eficacia de esta reposicién de glucdgeno en ninos*?.

Las recomendaciones diarias de ingesta de proteinas son de 0,85 g-kg*-dia™
para varones de entre 14 y 18 anos, y de 0,80 g-kg*-dia! para adultos (DRI,
2002)*". Sin embargo, algunos investigadores creen que en el caso de jugadores
de futbol la ingesta deberia incrementarse hasta los 1,4 a 1,7 g-kgt-dia® 32,
Estas cantidades se cubren suficientemente en todos los grupos analizados en
nuestro estudio. Si es destacable, que mientras el porcentaje de energia proce-
dente de proteinas incrementa con la edad, el porcentaje de energia derivada de
carbohidratos disminuye.

El AMDR (Acceptable Macronutrient Distribution Range) para la ingesta de
energia en forma de grasa se sitla entre el 25 y el 35% del total de energia
ingerida para varones de 14 a 18 anos y entre el 20 y el 35 % para adultos (DRI,
2002)*7. Las recomendaciones de los autores para jugadores de futbol son no
superar el 30% del total de la energia ingerida en forma de grasas?3. Aunque los
ninos, durante el ejercicio, obtienen energia predominantemente de la oxidacion
de grasas, no hay ningln dato que sugiera que los requerimientos de ingesta de
grasas de jovenes deportistas deban ser superiores a los de los adultos!? 32 33,
Ademas todos los grupos analizados consumen un exceso de este macronu-
triente, tal y como también se ha detectado en otros grupos de deportistas3*. Asi
mismo, tal y como también se ha detectado en otros estudios, los jugadores de
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futbol del presente estudio ingieren pocos &cidos grasos poliinsaturados, en
comparacion con los otros tipos de acidos grasos3*.

En la tabla 3 puede observarse que los grupos Ay B, con edades de 14y 15
anos, son los grupos que mejor organizan su distribucién de energia en macro-
nutrientes (15 % de proteinas, 38 % de grasas y 47 % de carbohidratos), ya que
son los grupos que Mas se aproximan a la recomendacion para poblaciéon gene-
ral (15 % de proteinas, 30 % de grasas y 55 % de carbohidratos)¢. Pero si nos
fijamos en la distribucion de esta ingesta en las diferentes comidas diarias, se
observa que son las comidas de los individuos de estos grupos las principales
responsables de estas diferencias. Y ademas estos valores empeoran notable-
mente en las cenas (33 y 27 % de carbohidratos y 47 y 55 % de grasas, res-
pectivamente), siendo asi estas distribuciones energéticas mas parecidas a las
que los otros grupos realizan en sus comidas y cenas. Estas diferencias con el
resto de grupos, que aparecen exclusivamente en la comida, pueden ser debi-
das a que estos individuos, todavia en edad escolar, realizan su comida en el
comedor escolar, donde se estudian y programan dietas equilibradas®’. Los gru-
pos Ay B estan formados por individuos en edad escolar, 14 y 15 afos que rea-
lizan sus comidas en comedores escolares, el grupo C esta formado por indivi-
duos de bachillerato que realizan sus comidas en casa, el grupo D esta formado
por individuos en edad laboral que realizan sus comidas fuera de casa, al igual
que los individuos del grupo UPV/EHU, universitarios que comen también fuera
de casa, en la universidad.

Los jovenes, al avanzar en edad, van realizando cada vez mas comidas fue-
ra de casa y saltando o sustituyendo comidas por snacks, conforme cambia el
estilo de vida de los jévenes, de edad escolar a edad laboral. Esto se puede
observar en los desayunos, concretamente en el equipo D con mas individuos
en edad laboral, cuyos desayunos son menos caldricos y contienen ademas
menos carbohidratos y mas grasas que en los otros equipos.

Es destacable que en todos los grupos analizados la ingesta de fibra esta
muy por debajo de los valores recomendados segun las IAs (Ingestas
Adecuadas) (DRIs, 2002)+. Toman un 39.2, 37.9, 36.3, 42.6 y 49.8 % de fibra
sobre lo recomendado en los grupos A de 14 anos, B de 15 afos, C de 16-17
anos, D de 18-24 anos y universitario (UPV/EHU) de 20-22 anos respectiva-
mente. En ninglin caso se llega ni al 50% de la recomendacion, probablemente
debido a que las dietas analizadas fueron muy pobres en vegetales y que los ali-
mentos que se ingieren hoy en dia en general son demasiado refinados y pier-
den gran cantidad de fibra en su proceso de elaboracion. Con anterioridad se
han descrito ingestas de fibra similares en jugadores de fltbol adolescentes =.

En conclusién, destacan en los equipos mas jovenes ingestas de energia por
kilogramo de peso corporal superiores, probablemente relacionadas con la tasa
de desarrollo mayor que se estad dando en estos grupos de 14 y 15 afos, asi
como una distribucién de macronutrientes energéticos mas equilibrada en estos
grupos, probablemente debida a su estilo de vida, jovenes en edad escolar que
realizan sus comidas en comedores escolares. Nuestros datos sugieren que los
jovenes deportistas comienzan a descuidar sus dietas cuando comienzan su vida
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universitaria o laboral, o que podria ser utilizado desde la prespectiva de una
intervencion educativa en los jovenes deportistas que se estan formando dentro
de una modalidad deportiva. Ya que, como en previos trabajos realizado se ha
demostrado, la intervencion educativa es realmente efectival® 3. Nosotros reco-
mendariamos la educacién nutricional en futbolistas desde edades tempranas, y
continuada durante el desarrollo, para asegurar el crecimiento y desarrollo, tan-
to madurativo como deportivo.
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