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CONSEJOS NUTRICIONALES 
PARA MEJORAR 
EL RENDIMIENTO EN EL FÚTBOL

El futbolista es un atleta muy completo…
Alto grado de dominio del balón, vista del juego, sentido de la ubicación en el terreno, anticipación a la jugada, sprints, arranques imprevistos, paradas bruscas, quiebros, regates, saltos, cargas al contrario, etc.

Es decir, necesita unas buenas dosis de fuerza y energía, que obliga al futbolista a poseer cualidades de velocista, saltador y ¡en ocasiones casi acróbata!

Requerimientos energéticos

· ENERGÍA INMEDIATA: para realizar breves movimientos explosivos.
· ENERGÍA DE RESERVA: para aguantar las acciones más largas.


La alimentación correcta para rendir más

· CARBOHIDRATOS: mejor fuente de energía inmediata y el mejor combustible para recargar los depósitos.

ANTES DEL EJERCICIO O COMPETICIÓN
(Entre dos y tres horas antes)


CARBOHIDRATOS COMPLEJOS
(Pasta, pan, cereales, legumbres y verduras)

Permiten recargar los depósitos de glucógeno. Además elevan la curva de glucosa en sangre gradualmente, lo que permite largas sesiones de entrenamiento o un partido sin bajones energéticos.


DURANTE Y DESPUÉS
(Cuando la duración supera los 45 minutos)


CARBOHIDRATOS SIMPLES
(Fruta, bebidas o geles energéticos)

Reponen rápidamente las reservas de glucógeno que se han agotado. 
! La fructosa y los carbohidratos simples contenidos en productos específicos para deportistas son los más recomendables ya que su índice glucémico es bajo y esto permite mantener los niveles de glucosa estables en la sangre y evitar altibajos de energía.

· PROTEINAS: nutrientes básicos para construir y mantener nuestros músculos. El futbolista debe cuidar su masa muscular ya que la fuerza también es importante para él. Una deficiente presencia de proteínas en la dieta dará como resultado el catabolismo o degradación de los músculos.
! Las de “valor biológico” más alto se encuentran en: huevos, lácteos, pescado y carne. Valor más bajo en soja y legumbres.

· GRASAS: No os carguéis de grasas saturadas, de origen animal en la dieta ya que contribuyen negativamente en el rendimiento.
! Este nutriente lo obtendréis mejor de los aceites vegetales, los frutos secos, el pescado azul o los suplementos de ácidos grasos esenciales.

· Es preferible ingerir CINCO O SEIS PEQUEÑAS COMIDAS en lugar de dos o tres muy copiosas. De esta forma se facilita la digestión al ingerir porciones más pequeñas y los niveles de energía durante el día son más estables. 

· Procurad beber AGUA EN ABUNDANCIA durante el día, para evitar la deshidratación y favorecer la acumulación de glucógeno ya que éste precisa tres gramos de agua por cada uno de carbohidrato.

· ¡No os olvidéis de las VITAMINAS y los MINERALES! Las vitaminas actúan como antioxidantes y minimizan los daños celulares derivados del ejercicio físico. 
! Los atletas que toman antioxidantes se recuperan antes y aumentan sus defensas, ya que además mejoran el funcionamiento del sistema inmunológico. 





Artículo realizado por Sara Paolucci, Farmacéutica de Farmacia Valdespartera y Entrenadora del Gimnasio Virgin Active, realiza  en Farmacia Valdespartera Asesoramiento Nutricional a deportistas que quieren mejorar su rendimiento y Ayuda a las personas que quieran llevar una vida saludable.
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