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“IMPORTANCIA DE LA 

ALIMENTACIÓN EN EL FÚTBOL.- 
GASTRONOMÍA DEPORTIVA” 

Dr. Antonio Escribano Zafra – Dr. Antonio Escribano Ocón 

El Organismo = Empresa 

Finalidad = Sobrevivir + Salud 

y….  

Jugar al FÚTBOL…. 

COMBUSTIBLE O2 

DE ESOS 50.000 KILOS 

 CORRESPONDEN 

 A LA VIDA DEPORTIVA 

 DE UN FUTBOLISTA UN  

25 – 30% 

 

UNOS 15.000 KILOS  

DE ESOS 15.000 KILOS  

DEPENDE en GRAN MEDIDA: 

 

1.- Prestaciones deportivas 

2.- Longevidad deportiva 

3.- Éxito 

4.- etc…. 

ALIMENTACIÓN  

INSTINTIVA =  RENDIMIENTO 

ALIMENTACIÓN  

DISEÑADA 
=    RENDIMIENTO 
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- ALIMENTACIÓN 

- HIDRATACIÓN 

- DESCANSO  

- HÁBITOS DE VIDA 

“ACONDICIONAMIENTO y ENTRENAMIENTO  

BIOLÓGICO” 

del   FUTBOLISTA 

ENTRENAMIENTO TÉCNICO-TÁCTICO ENTRENAMIENTO FÍSICO 

FUTBOLISTA 

COMPLETO 

ENTRENAMIENTO BIOLÓGICO 

1.- PESO (COMPOSICIÓN CORPORAL)  

 

2.- APORTE NUTRIENTES 

 

3.- COMBUSTIBLE 

 - CELULAR   - MUSCULAR 

INFLUENCIA DE LA ALIMENTACIÓN 

EQUILIBRIO CALÓRICO 
DESEQUILIBRIO CALÓRICO 

 INCREMENTO DE 

INGESTA 
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Exigencias fisiológicas del fútbol actual 

Capacidad de recorrido 

 - años 60 : 3-5 Km por partido 

 

 - actualidad: - portero: 3-4-Km 

   - Centrocampista: 11-12 Km 

   - Lateral: 9-10 Km 

   - Central:8-10 Km 

   - Delantero: 9-10 Km 

                              FUERZA 
 VELOCIDAD =   

                            MASA +% = % 

 - si   la FUERZA  =   FATIGA   

= 

IMPORTANCIA DEL PESO 

1 1.2 2.3 
6.5 

Impacto de los SALTOS 

IMPORTANCIA DEL 

EL COMBUSTIBLE 

CUALITATIVO CUANTATIVO 

    VITAMINAS 

Y DEPORTE 

Esquema general del papel de las vitaminas hidrosolubles en el metabolismo de CHO, lípidos y proteinas 

   VITAMINAS 

Y DEPORTE 
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EL TRABAJO FISIOLÓGICO 

EN EL FÚTBOL 

Y APORTE DE COMBUSTIBLE 

Características fisiológicas del fútbol 

Intermitencia-Alta intensidad 

FÚTBOL 

INTENSIDAD DEL ESFUERZO (VO2 máx) 

FÚTBOL 

Utilización del glucógeno en fibras ST – FTa y FTb 

FÚTBOL 
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Hay unos 400 gramos de hidratos  

disponibles para ser usados por los músculos activos.  

Hay 5 – 20 kg de grasa almacenados en el 

 tejido adiposo situado debajo de la piel, 

 en la cavidad abdominal y en los músculos. 

El agotamiento de las reservas de hidratos hace necesario 

disminuir la intensidad del ejercicio o incluso interrumpirlo 

El tamaño de las reservas de glucógeno  

 

es LIMITANTE para el rendimiento en el fútbol 

RESERVAS 

CONSUMO 

COMBUSTIBLES UTILIZADOS EN EL FÚTBOL 

SUSTRATOS METABÓLICOS 

UTILIZADOS 

BALANCE ENERGÉTICO 

AERÓBICO- ANAERÓBICO 

GLUCÓGENO 

Glucógeno Glucógeno 
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y FÚTBOL 

VALORACIÓN METABÓLICO-NUTRICIONAL 

  

-COMPOSICIÓN CORPORAL 

 

-ANÁLISIS METABÓLICO 



29/04/2012 

7 

ANÁLISIS METABÓLICO ENERGÍA CONSUMIDA EN REPOSO 

BASAL METABOLIC RATE 

ESTRATEGIAS ALIMENTARIAS  

Y GASTRONÓMICAS 

PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO 

1º 
CALIDAD 

CANTIDAD 

D. D. R. Adaptada 

-ENERGÍA 
-NUTRIENTES 
-VITAMINAS 
-MINERALES 

ESTRATEGIAS ALIMENTARIAS 

PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO 

       -ENERGÉTICOS 
       -PLÁSTICOS 
       -REGULADORES 
% 

1º 
CALIDAD 

CANTIDAD 

NORMOPESO 

2º 
RELACIÓN 

SODIO (Na+) / POTASIO (K+) 

-ENERGÍA 
-NUTRIENTES 
-VITAMINAS 
-MINERALES 

ESTRATEGIAS ALIMENTARIAS 

PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO 

       -ENERGÉTICOS 
       -PLÁSTICOS 
       -REGULADORES 
% 

1º 
CALIDAD 

CANTIDAD 

NORMOPESO 

2º 
RELACIÓN 

SODIO (Na+) / POTASIO (K+) 

-ENERGÍA 
-NUTRIENTES 
-VITAMINAS 
-MINERALES 

ESTRATEGIAS ALIMENTARIAS 

PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO 

       -ENERGÉTICOS 
       -PLÁSTICOS 
       -REGULADORES 
% 

3º 
ÍNDICE GLUCÉMICO 
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1º 
CALIDAD 

CANTIDAD 

NORMOPESO 

2º 
RELACIÓN 

SODIO (Na+) / POTASIO (K+) 

-ENERGÍA 
-NUTRIENTES 
-VITAMINAS 
-MINERALES 

4º 
EQUILIBRIO 

ÁCIDO / BASE 
(H+ / OH-) 

ESTRATEGIAS ALIMENTARIAS 

PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO 

       -ENERGÉTICOS 
       -PLÁSTICOS 
       -REGULADORES 
% 

3º 
ÍNDICE GLUCÉMICO 

1º 
CALIDAD 

CANTIDAD 

NORMOPESO 

2º 
RELACIÓN 

SODIO (Na+) / POTASIO (K+) 

5º 
ANTIOXIDANTES 
(Radicales libres) 

-ENERGÍA 
-NUTRIENTES 
-VITAMINAS 
-MINERALES 

ESTRATEGIAS ALIMENTARIAS 

PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO 

       -ENERGÉTICOS 
       -PLÁSTICOS 
       -REGULADORES 
% 

4º 
EQUILIBRIO 

ÁCIDO / BASE 
(H+ / OH-) 

3º 
ÍNDICE GLUCÉMICO 

1º 
CALIDAD 

CANTIDAD 

NORMOPESO 

2º 
RELACIÓN 

SODIO (Na+) / POTASIO (K+) 

5º 
ANTIOXIDANTES 
(Radicales libres) 

-ENERGÍA 
-NUTRIENTES 
-VITAMINAS 
-MINERALES 

ESTRATEGIAS ALIMENTARIAS 

PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO 

       -ENERGÉTICOS 
       -PLÁSTICOS 
       -REGULADORES 
% 

4º 
EQUILIBRIO 

ÁCIDO / BASE 
(H+ / OH-) 

3º 
ÍNDICE GLUCÉMICO 

6º 
RECUPERACIÓN 

-corto 
      -medio       plazo 

-largo 

1.-Consumir carbohidratos por encima de 1.0 gr/kg de peso 

corporal, inmediatamente después de la competición o del 

entrenamiento. 

 

2.-La ingesta cada dos horas mantendrá una rápida tasa de 

almacenamiento, hasta más de seis horas post-ejercicio.  

 

3.-La glucosa o polímeros de glucosa son los más 

efectivos para la restitución del glucógeno hepático. 

 

4.-La adición de proteínas a los carbohidratos también 

puede incrementar la tasa de almacenamiento de glucógeno 

debido a la capacidad de las proteínas y carbohidratos para 

actuar sinérgicamente sobre la secreción de insulina. 
(la dosis efectiva es un cociente de 1 gr de proteína/2.5 gr de carbohidratos) 

“CRITERIOS PARA LA REPOSICIÓN DE GLUCÓGENO MUSCULAR 

DISEÑO ALIMENTACIÓN 

1.- DÍA A DÍA 

2.- PRE-PARTIDO 

3.- POST-PARTIDO 

LA COCINA 

TIEMPO 

TEMPERATURA 

AÑADIDOS 

TEXTURA 
y 

ASPECTO 

GASTRONOMÍA 

ESTRATEGIA 
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PRESENTACIÓN 

DE LAS COMIDAS 
TEXTURA Y GROSOR 

GRADO DE COCCIÓN 

ÍNDICE GLUCÉMICO 

GLUCÓGENO 

COCINA  

DE 

 CONVECCIÓN 

- SOBREPESO 

- COMBUSTIBLE 

- RECUPERACIÓN 

- EFICACIA DEL ENTRENAMIENTO 

“IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION Y NUTRICIÓN EN EL 

JUGADOR DE FUTBOL” 

ENTRENAMIENTO TÉCNICO-TÁCTICO ENTRENAMIENTO FÍSICO 

DEPORTISTA 

COMPLETO 

ENTRENAMIENTO 

 BIOLÓGICO 


