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RESUMEN

Introduccion: La alimentacion es un factor determinante tanto para la salud como para la
optimizacion del rendimiento deportivo. En disciplinas de alta exigencia fisica como el futbol,
mantener un equilibrio nutricional es especialmente relevante para prevenir lesiones,
mejorar la recuperacion y favorecer un adecuado rendimiento a lo largo de la temporada. A
pesar del creciente protagonismo del fatbol femenino, persiste una importante brecha de
conocimiento a cerca de las necesidades nutricionales reales de las futbolistas. Este aspecto
se ve acentuado en categorias semiprofesionales, donde las futbolistas se enfrentan a
limitaciones estructurales, un menor acceso a profesionales especializados y una escasa
formacién en materia de nutriciéon y alimentacion. La poca evidencia disponible refleja una
ingesta insuficiente tanto en energia como en nutrientes, una baja adherencia a patrones
alimentarios saludables como la Dieta Mediterranea, y un limitado nivel de conocimiento
sobre planificacion nutricional en la mujer deportista. Estas deficiencias pueden contribuir a
la aparicion de desequilibrios nutricionales y condiciones clinicas especificas como la triada
de la atleta femenina. En este contexto, se hace imprescindible el desarrollo de estrategias
de educacion alimentaria dirigidas a esta poblacion, con el objetivo de promover habitos
dietéticos saludables y adaptados a sus necesidades fisioldgicas y deportivas. Por todo ello,
el presente trabajo desarrolla un programa de educacién alimentaria orientado a mejorar el
nivel de conocimientos en nutricion y alimentacion deportiva en un grupo de jugadoras de

fatbol semiprofesional.

Desarrollo: El programa se estructurd en dos fases: 1) diagnostico de situacion y 2) disefo
de un programa de educacién alimentaria centrado en los habitos saludables, los
requerimientos nutricionales del fitbol femenino y la promocion de la Dieta Mediterranea
(DM). Para la fase de diagnoéstico, se aplicé una encuesta en formato online (Forms, Office
365) a una muestra compuesta por 19 jugadoras del equipo femenino Real Valladolid
Simancas. El cuestionario incluia items sobre habitos alimentarios, asi como los
instrumentos validados NUKYA vy PREDIMED. Asimismo, se recogieron datos
sociodemograficos relativos al nivel de estudios, conocimientos previos en el ambito de las
Ciencias de la Salud y formacién previa recibida en materia de nutricion. Los resultados
mostraron una baja adherencia a la DM, asi como un nivel reducido de conocimientos en
materia de nutricion deportiva. Se observd, ademas, que las participantes presentaban
dificultades para identificar los principales nutrientes de los alimentos y para planificar
adecuadamente su alimentacion en el contexto de un partido. No se hallaron diferencias
estadisticamente significativas entre el nivel de estudios ni la formacion previa en nutricion
y los resultados obtenidos en los cuestionarios. A partir de estos hallazgos, se disend un
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programa de educacion alimentaria especifico para mujeres futbolistas de un equipo
semiprofesional, basado en la evidencia cientifica, la divulgacion rigurosa y la realizacion de
actividades didacticas orientadas a mejorar los conocimientos sobre alimentacion saludable,

Dieta Mediterranea y nutricion adaptada al deporte.

Impacto esperado: Se espera que, la implementacién del programa desarrollado en las
categorias semiprofesionales de futbol femenino, ayude a consolidar los conocimientos
sobre una alimentacién saludable y equilibrada basada en la DM y adaptada al deporte
necesarios para que las futbolistas puedan mejorar sus habitos alimentarios y puedan
ajustarlos a su practica deportiva. Ademas, se pretende mejorar sus habilidades a la hora
de identificar los principales nutrientes que componen los alimentos y que, de esta manera
puedan mejorar sus elecciones alimentarias, su planificacion de comidas y sus habitos de

hidratacion.

Palabras clave: Fuatbol femenino, nutricion deportiva, educacion alimentaria, Dieta

Mediterranea, alimentacion saludable, hidratacion.
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ABSTRACT

Introduction: Nutrition is a determining factor in both health and optimising athletic
performance. In physically demanding, sports such as football, maintaining nutritional
balance is particularly important for preventing injuries, improving recovery and promoting
adequate performance throughout the season. Despite the growing prominence of women's
football, there remains a significant knowledge gap in regards to the actual nutritional needs
of female footballers. This issue is accentuated in semi-professional categories, where
female footballers face structural limitations, reduced access to specialised professionals
and limited training in nutrition and diet. The limited evidence available reflects insufficient
energy and nutrient intake, low adherence to healthy eating patterns such as the
Mediterranean diet, and a limited level of knowledge about nutritional planning in female
athletes. These deficiencies can contribute to the development of nutritional imbalances and
specific clinical conditions such as the female athlete triad. In this context, it is essential to
develop food education strategies aimed at this population, with the aim of promoting healthy
dietary habits adapted to their physiological and sporting needs. For all these reasons, this
study develops a food education programme focused on improving the level of knowledge

about nutrition and sports nutrition in a group of semi-professional football players.

Development: The programme was structured in two phases: 1) situation diagnosis and 2)
design of a nutrition education programme focused on healthy habits, the nutritional
requirements of women's football and the promotion of the Mediterranean Diet (MD). For the
diagnosis phase, an online survey (Forms, Office 365) was administered to a sample of 19
players from the Real Valladolid Simancas women's team. The questionnaire included items
on eating habits, as well as the validated NUKYA and PREDIMED instruments.
Sociodemographic data were also collected on educational level, prior knowledge in the field
of health sciences, and previous training received in nutrition. The results showed low
adherence to MD, as well as a reduced level of knowledge about sports nutrition. It was also
observed that the participants had difficulties identifying the main nutrients in food and
planning their diet adequately in the context of a match. No statistically significant
differences were found between the level of education or previous training in nutrition and
the results obtained in the questionnaires. Based on these findings, a specific food education
programme was designed for female footballers in a semi-professional team, based on
scientific evidence, rigorous dissemination and educational activities aimed at improving

knowledge about healthy eating, the Mediterranean diet and nutrition adapted to sport.

Expected impact: It is hoped that the implementation of the programme developed in semi-

professional women's football categories will help to consolidate knowledge about healthy
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and balanced eating based on the MD and adapted to sport, which is necessary for
footballers to improve their eating habits and adjust them to their sporting practice. In
addition, the aim is to improve their skills in identifying the main nutrients that make up food

so that they can improve their food choices, meal planning and hydration habits.

Keywords: Women's football, sports nutrition, food education, Mediterranean diet, healthy

eating, hydration.
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AESAN: Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricion.

DM: Dieta Mediterranea.

HCO: Hidratos de Carbono.

IMC: indice de Masa Corporal.

Kcal: Kilocalorias.

RDA: Recommended Dietary Allowances.

RED-S: Relative Energy Deficiency in Sport.
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1. CONTEXTUALIZACION

La adopciéon de una alimentacion saludable constituye un pilar fundamental tanto para el
mantenimiento del estado de salud como para la optimizacién del rendimiento fisico. Un
desequilibrio nutricional puede afectar negativamente el rendimiento (Franco et al., 2020),
mientras que una dieta adecuada permite optimizar la eficiencia corporal durante el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion (Dobrowolski et al., 2020; Ksiazek et al.,
2020). A pesar de ello, en los Ultimos anos los patrones alimentarios saludables, como la
Dieta Mediterranea (DM), se han visto sustituidos por modelos globalizados y occidentales
(Saez-Almendros et al.,, 2013), caracterizados por un elevado consumo de alimentos
ultraprocesados ricos en hidratos de carbono (HCO) refinados, azlicares y grasas animales o

parcialmente hidrogenadas (Guasch-Ferré & Willett, 2021).

La DM, se basa en el consumo elevado de frutas, verduras, legumbres, cereales integrales,
frutos secos, aceite de oliva virgen extra, pescado, y un consumo moderado de lacteos, carne
roja y vino (Guasch-Ferré & Willett, 2021). Numerosos estudios han evidenciado su papel en
la prevencion de enfermedades crénicas (Dussaillant & Echeverria, 2016) como las
enfermedades cardiovasculares (M. Martinez-Gonzalez & Hernandez Hernandez, 2024),
diabetes mellitus tipo 2 (Martin-Pelaez et al., 2020), ciertos tipos de cancer (Hernando-
Requejo & Garcia de Quinto, 2021) y enfermedades neurodegenerativas (Miranda et al.,
2017), gracias a sus efectos protectores sobre diversos sistemas del organismo (Guasch-

Ferré & Willett, 2021).

La evidencia es clara y muestra como una alimentacién equilibrada en el &mbito deportivo
favorece el rendimiento y la recuperacion después del ejercicio (Beck et al., 2015; Heaton et
al., 2017). Pero, ademas, puede influir en la reduccién de la fatiga, el riesgo de lesiones, el
tiempo de recuperacion tras una lesion y ademas promueve adaptaciones al entrenamiento
(Close et al., 2019; Danielik et al., 2022; Rhodes, 2024). Por esta razén, mantener un
adecuado equilibrio entre la ingesta y el gasto energético es fundamental para prevenir
afecciones como la “Deficiencia Energética Relativa en el Deporte” (RED-S: Relative Energy
Deficiency in Sport), una situaciéon que compromete la salud ésea, al disminuir los depésitos
de glucégeno, pudiendo afectar negativamente al rendimiento (Bangsbo et al., 2006; Beck
et al., 2015; Mountjoy et al., 2014; Raizel et al., 2017; Travis Thomas et al., 2016). Por
ejemplo, tal y como evidencia Rodhes en su trabajo (Rhodes, 2024), una adecuada
intervencion nutricional favorece la recuperacion muscular mediante la optimizacion de los

nutrientes necesarios para su recuperacion. Ademas, contribuye en el fortalecimiento del
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sistema inmunitario, o que se traduce en una reduccidén del tiempo de recuperacion, asi

como una menor incidencia de lesiones y fatiga (Rhodes, 2024).

Asi, cada nutriente tiene un papel determinado en el mantenimiento del equilibrio energético
y la respuesta adaptativa del organismo frente al ejercicio fisico. Los HCO son fundamentales
como fuente principal de energia, el almacenamiento de glucégeno muscular, el musculo y
el sistema nervioso central (Russell et al., 2014; Travis Thomas et al., 2016; Williams & Rollo,
2015); las proteinas son imprescindibles para el mantenimiento, la regeneracion y sintesis
muscular (Travis Thomas et al., 2016; Van Loon, 2014); y las grasas, ademas de aportar
energia, cumplen funciones vitales en el aporte de acidos grasos esenciales y absorcion de
vitaminas (Travis Thomas et al., 2016). Igualmente, ciertos micronutrientes como el calcio,
la vitamina D, el hierro y los antioxidantes tienen un papel determinante en la funcion
metabdlica y la respuesta del organismo al ejercicio (Bangsbo et al., 2006; Beck et al., 2015;
Eskici, 2015; Koundourakis et al., 2014; Mountjoy et al., 2014; Raizel et al., 2017; Travis
Thomas et al., 2016).

En este contexto, resulta relevante analizar la aplicacion de patrones dietéticos saludables,
como la DM, en disciplinas deportivas con altas demandas fisicas (Danielik et al., 2022),
como el futbol. Este deporte, considerado uno de los mas populares a nivel mundial, combina
esfuerzos de alta intensidad con momentos de recuperacion activa o pasiva. Un partido de
fatbol dura 90 minutos, divididos en dos partes de 45 minutos, un descanso de 15 minutos
y el tiempo anadido por el tiempo perdido en el campo. En partidos importantes como finales
o partidos eliminatorios se puede anadir una prorroga de 30 minutos y penaltis. Durante el
partido los jugadores de campo recorren alrededor de 9-14 km (Metaxas, 2018; Sarmento
et al., 2014) y realizan cerca de 726 movimientos diferentes (Bloomfield et al., 2007) 0 4
km el portero, a una intensidad media cerca del umbral anabélico (Mohr et al., 2003).
Ademas, en la segunda parte la intensidad del ejercicio disminuye y la distancia recorrida es
de entre 5y un 10% menos (Dottavio & Castagna, 2001; Mohr et al., 2003; Vigne et al., 2010;
Wehbe et al.,, 2014). Durante el partido se realizan mdultiples acciones que incluyen
movimientos explosivos como aceleraciones, desaceleraciones, cambios de direccion y
saltos. Sin embargo, el rendimiento y las demandas de estos movimientos puede ser

diferente entre las diferentes posiciones de juego (Dolci et al., 2020).

Como ya se ha comentado, en el fltbol, las demandas energéticas son elevadas debido a su
caracter intermitente y a la necesidad de ejecutar repetidamente numerosos movimientos
técnicos y tacticos (Stglen et al., 2005). Esta alta exigencia implica a los sistemas

energéticos anaerdbicos y aerdbicos (Dolci et al., 2018). El sistema aerébico produce energia
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en presencia de oxigeno por la degradacion de los HCO y las grasas (Fransson et al., 2016;
Gastin, 2001), se utiliza en actividades de resistencia prolongadas a intensidades
moderadas. Por otra parte, el sistema anaerébico produce energia mediante el sistema de
la fosfocreatina, la division del ATP y la produccion de lactato. Aunque genera menos energia
que el anterior, su tasa es mayor y se emplea en acciones cortas maximas o esfuerzos

repetidos de alta intensidad, como los sprints o saltos (Dolci et al., 2020; Gastin, 2001).

Durante la temporada, los jugadores tienen dias de entrenamiento y dias de partido con
variaciones en la carga (Malone et al., 2015), donde pueden llegar a gastar entre 1500-1700
kilocalorias (kcal) (Stalen et al., 2005), ademas de dias con una carga de entrenamiento
baja, los dias de recuperacion y descanso (Jeong et al.,, 2011). Dependiendo del
entrenamiento, partido o descanso, los jugadores requieren un aporte energético diario de
entre 2800-3500 kcal/dia para cubrir los requerimientos (Hannon et al., 2021). Por ello, es

importante adaptar la ingesta nutricional a estas variaciones.

Cabe incidir en que, como se ha ido viendo ya, las demandas propias de esta practica
deportiva van a variar en funcion de la posiciéon en el campo, lo que hace necesaria una
individualizacion de las estrategias nutricionales para optimizar el rendimiento de cada
jugador (Danielik et al., 2022).

EL FUTBOL FEMENINO

El fatbol femenino, a pesar de su creciente visibilidad actual, ha recorrido un largo camino
desde sus origenes en la Inglaterra de finales del siglo XIX, donde surgié vinculado a
movimientos feministas que defendian la participacion de la mujer en el deporte
(Torrebadella-Flix, 2016). Desde entonces las mujeres no han dejado de demostrar sus
capacidades para participar en un deporte, considerado histéricamente masculino (Morel &
Contrera Gonzalez, 2019). Pero si ha habido un importante punto de inflexion en el fatbol
femenino en nuestro pais, ha sido la actual Seleccién Femenina Absoluta de Espana, quien
en los Ultimos anos ha logrado clasificarse, e incluso ganar, en competiciones tanto europeas
como internacionales. Asi, en los Ultimos anos se ha observado como los clubes, tanto
profesionales como amateurs, han incorporado secciones femeninas en sus canteras,
provocando un gran aumento en el ndmero de licencias de jugadoras (Arévalo Gonzalez,
2020). Numero que espera seguir en aumento, ya que, segin datos de la Liga F, en 2012,
habia aproximadamente 39.000 mujeres federadas en Espaia, mientras que en 2023 esta
cifra ascendié a 107.853 (LigaF, 2024).
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A pesar de todo ello, al fitbol femenino aln le queda mucho camino por recorrer, mas adln
cuando hablamos de evidencias cientificas en las que se analicen las posibles diferencias
existentes entre futbolistas varones y mujeres que permitan conocer hasta qué punto lo visto
en hombres puede ser aplicable a las futbolistas (Pedersen et al., 2019). A nivel fisico, las
diferencias en funcién del sexo son evidentes. Asi, la altura de las mujeres, en comparacion
con los hombres es menor, siendo estas entre 10 y 15 cm mas bajas (Garcia & Quintana-
Domeque, 2007). Ademas, tienen un 10,5% mas corto el tamano del pie que los hombres
(Gordon et al., 1989; Pedersen et al., 2019). Los hombres tienen mas masa muscular y hasta
un 33% mas de fuerza en las piernas que las mujeres (Miller et al., 1993). En la velocidad
de sprint, las mujeres son mas lentas que los hombres y tienen alrededor del 77% de la
capacidad aerdbica de los hombres (Baumgart et al., 2018). A pesar de estas diferencias,
cabe destacar que las mujeres juegan con las mismas reglas que el fatbol masculino,
aunque no tengan las mismas condiciones fisicas (Pedersen et al., 2019). Estas diferencias
afectan en el juego: las mujeres en comparacion con los hombres recorren una distancia
menor y juegan mas lento, debido a que juegan a velocidades mas bajas(Bradley et al.,
2014), lo que produce una mayor fatiga en las deportistas (Krustrup et al., 2010; Mohr et
al., 2005) provocando una disminuciéon de su rendimiento (Bradley et al., 2014). Sin
embargo, en otros aspectos: las jugadoras marcan mas goles desde lejos (Kirkendall, 2007),
en jugadas en equipo realizan mas tiros y marcan mas goles por tiro, en parte se debe a que
los porteros masculinos son mas efectivos (Gomez et al.,, 2009). También, pierden mas
balones y tienen una menor precision en los pases (Bradley et al., 2014), aunque recuperan
mas rapido el balén, posiblemente por una mayor presion a las rivales y mas interrupciones

en el juego, como por fuera de juego (Pappalardo et al., 2021).

Para que las exigencias del fUtbol se equiparasen entre hombres y mujeres, se requeriria de
una serie de adaptaciones de la practica deportiva. Algunas de las propuestas que ciertos
autores han planteado van desde jugar con un balén mas pequeno y de menor peso a
modificar la duracion del partido haciéndolo mas corto debido a la menor capacidad
aerobbica, entre otras (Pedersen et al., 2019). Sin embargo, a dia de hoy, la realidad es que,
el futbol femenino conlleva un nivel de exigencia fisica incluso mayor que el masculino, lo
que sumado a las peculiaridades fisiolégicas propia de la mujer, hace que sea de vital

importancia seguir investigando en este sentido.

Ademas de todas estas consideraciones deportivas, también existen importantes
desigualdades estructurales y socioecondmicas entre el futbol femenino y el masculino, mas
alin cuando no se trata de categorias profesionales. Debido al aumento de la popularidad
del fatbol femenino profesional, el fatbol femenino semiprofesional también ha crecido,
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pero, a pesar de la creacion de la Liga F, primera division femenina de caracter profesional,
la mayoria de las jugadoras en Espana siguen compitiendo en categorias semiprofesionales
y amateurs. Las futbolistas que participan en ligas semiprofesionales y amateurs suelen
compaginar el deporte con sus estudios o trabajos debido a los bajos ingresos que el futbol

genera como para vivir exclusivamente de ello (Diaz de Aguilar, 2025).

Ademas, los equipos femeninos, en comparacion con sus homélogos masculinos, disponen
de menos recursos econdémicos, debido fundamentalmente a una menor visibilidad
mediatica, un escaso nimero de socios, una reducida venta de merchandising, un bajo
seguimiento de los aficionados a los partidos, un menor apoyo institucional, etc. (Ceneted,
2025; Raffin, 2019). Esta desigualdad se acentla aln mas en el fatbol femenino
semiprofesional donde los recursos son alin mas limitados. Asi, comparando un equipo de
primera division femenino con un equipo femenino semiprofesional, se observan muchas
menos facilidades en términos de ingresos, equipo técnico, condiciones logisticas, etc. Por
ejemplo, un equipo semiprofesional con menos medios econémicos tiene que hacer
desplazamientos de larga distancia en un mismo dia puesto que no hay presupuesto como
para hacer noche, o comer de bocadillo en ruta, cuando un equipo de primera division
realizaria un viaje de mayor duracién o con mas facilidades, asegurando un mejor descanso,
una mejora alimentacion, etc. Esta realidad no solo afecta al ambito deportivo, sino también
a su salud, ya que el acceso a servicios profesionales como nutricionistas, fisioterapeutas o

psicélogos deportivos es escaso o inexistente.

Estas desigualdades no sé6lo se observan en los habitos alimentarios de las futbolistas
semiprofesionales, sino que también se evidencia un menor nivel de conocimientos en
materia de nutricién al no contar en el cuerpo técnico con los profesionales idéneos que les
ayuden a mejorar su alimentacion y a adaptarla a la practica deportiva. Asi, la literatura
muestra como un alto porcentaje de las futbolistas desconocen qué alimentos son los mas
adecuados para cada fase del partido (antes, durante o después), en los desplazamientos,
la alimentacion suele ser mas “improvisada” y poco adaptada a las exigencias que requiere

la competicion (Ochando Seva, 2020).

Por otro lado, la alimentacion de las futbolistas, como se ha mencionado anteriormente, es
muy importante para mantener el rendimiento y evitar lesiones (Thomas et al., 2016). Las
necesidades nutricionales son diferentes para cada jugadora, debido tanto a la situacion
fisiol6gica, como a aspectos propios de este deporte como pueden ser las diferentes etapas
de la temporada o la intensidad del entrenamiento (Burke et al., 2006). Sin embargo, se
requieren mas estudios en jugadoras de fltbol que evidencien unas recomendaciones
dietéticas especificas (Dobrowolski et al., 2020). Dentro de los pocos articulos que hay al
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respecto, algunos autores han propuesto ciertos protocolos y recomendaciones nutricionales
para el fatbol femenino (Dobrowolski et al., 2020) (Anexo 1). De entre estas propuestas,
destacan ciertos aspectos clave a tener en cuenta: 1) En el fatbol como en otros deportes,
es muy importante adaptar la ingesta de HCO antes del entrenamiento o partido para
optimizar las reservas de glucogeno (Kerksick et al.,, 2018; L. Moss et al.,, 2023).
Dependiendo de si la ingesta es antes, durante o después del partido o entrenamiento, se
recomienda HCO con alto indice glucémico (durante o después del ejercicio fisico) o de bajo
indice (antes del ejercicio fisico). 2) Después del ejercicio, se recomienda una ingesta rica
en proteinas de alto valor bioldgico y HCO para resintetizar el glucégeno muscular, aumentar
la sintesis de proteinas musculares y favorecer la recuperacion muscular (Dobrowolski et al.,
2020). 3) Asimismo, es muy importante mantener una adecuada hidratacién antes, durante
y después del ejercicio para evitar la deshidratacion y favorecer el rendimiento (L. Moss et
al., 2022; Nuccio et al., 2017).

Respecto a las necesidades de micronutrientes en deportistas se recomienda consumir
cantidades que hagan referencia a las “Recommended Dietary Allowances” (RDA) (Anexo 2)
y la Ingesta Adecuada (Thomas et al., 2016). Destacando la importancia del hierro (Holtzman
& Ackerman, 2021), puesto que las mujeres son mas propensas a su déficit, por la pérdida
durante la menstruacion (Sinclair & Hinton, 2005), y el calcio y la vitamina D (Holtzman &
Ackerman, 2021), esenciales para la salud 6sea (Dobrowolski et al., 2020) y muscular que
deben de monitorizarse. Aunque el fatbol al ser un deporte de exterior se observa con menor

frecuencia los déficits de vitamina D (Dobrowolski et al., 2020; Ogan & Pritchett, 2013).

Como ya se comento, la situacion fisiolégica de la jugadora influye de forma importante en
las necesidades de las futbolistas durante su practica deportiva. En este sentido, la creciente
implicaciéon de las mujeres en el fatbol ha llevado a un aumento del interés por conocer como
responden fisioldgica y metabdlicamente al ejercicio en relacién con el ciclo menstrual
(Constantini et al., 2005). Se conoce como ciclo menstrual a la serie de modificaciones
ciclicas en el aparato reproductor femenino, que ocasionan diversos cambios hormonales.

Tiene una variacion de entre 21 y 35 dias. (Elliott-Sale et al., 2021; Owen, 1975; Rogan & Black,
2023).

El ciclo se divide en dos grandes fases, la fase folicular (desde el primer sangrado menstrual
hasta la ovulacién) y la fase litea (periodo posterior a la ovulacién) (de Jonge et al., 2019;
Owen, 1975; Rogan & Black, 2023). A su vez, dentro de la fase folicular se distinguen otras
tres (Melloni et al., 2010): 1) Folicular temprana, 2) Folicular tardia y 3) Fase ovulatoria. Por

Gltimo, si no hay fecundacion, el ciclo finaliza con la menstruacién (Elliott-Sale et al., 2021).
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Conocer estas fases, asi como los cambios hormonales que en ellas se producen resulta de
interés a nivel deportivo ya que, dentro de un deporte en el que el nivel de tecnificacion es
mayor, el ser capaz de adaptarse a estos cambios 0 no, puede suponer una diferencia clave
para el rendimiento de las futbolistas, pudiendo incluso jugar un papel importante en la
aparicion o no de un problema tan importante como la triada de la mujer atleta que se

explicara posteriormente (Mountjoy et al., 2014; Rogan & Black, 2023).

Profundizando un poco mas en la influencia del ciclo menstrual en la alimentacion de las
mujeres deportistas, la literatura cientifica refleja que la ingesta energética diaria que
realizan las mujeres parece ser mayor durante la fase l(tea en comparacion con la fase
folicular (hasta 324 kcal/dia de diferencia). Sin embargo, hay pocos estudios que evidencien
especificamente sobre las fases folicular tardia y ovulatoria (Gong et al., 1989; Rogan & Black,
2023). Ademas de estas posibles diferencias en la ingesta energética, a pesar de que la
mayoria de los estudios no observan diferencias significativas en el rendimiento a lo largo
del ciclo menstrual, muchas futbolistas perciben que el ciclo menstrual influye en su
rendimiento deportivo (Santos et al., 2025). Algunos autores sugieren que la fase folicular
temprana puede afectar negativamente al rendimiento de las jugadoras durante los partidos
(Igonin et al., 2022), pero aun se requiere de mas estudios que permitan contar con
evidencias sélidas al respecto. Ademas, los escasos estudios que hay al respecto presentan
limitaciones (Carmichael et al., 2021), como solo analizar ciertas fases del ciclo menstrual
(Rogan & Black, 2023) o no tener en cuenta los niveles hormonales en el momento de la

recogida de datos (Igonin et al., 2022).

No es posible hablar de la mujer deportista sin hablar de una de las preocupaciones mas
importantes a nivel clinico y que es especifica de la mujer: la triada de la atleta femenina.
Esta situacién parte de las interrelaciones entre la disponibilidad energética (habiendo o no
trastornos de la conducta alimentaria), la funcion menstrual y la densidad mineral 6sea. Esta
condicién puede llegar a manifestarse con sintomas clinicos severos como trastornos de la
conducta alimentaria, amenorrea funcional hipotalamica y osteoporosis. (Nattiv et al., 2007)
Con el objetivo de entender mejor esta situacion y poder abordarla de forma adecuada, es

necesario analizar sus 3 componentes clave:

El primero son los desdrdenes alimentarios. Se entiende por “desérdenes alimentarios”
aquellas conductas donde el consumo de energia es menor al que el organismo necesita
para mantener sus funciones. A veces ocurre de forma voluntaria y otras involuntaria,
abarcando desde restricciones leves en la alimentacion a trastornos de la conducta

alimentaria mas graves, como la anorexia o bulimia nerviosa o la anorexia atlética (Ibanez
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Santos, 2010). Esta Ultima se caracteriza por un miedo intenso a ganar peso, incluso en
personas delgadas (L6pez Caceres, 2011). Hay factores que pueden influir en la aparicion
de estos trastornos como la presion del entorno, comentarios negativos, cambios de
entrenador, lesiones, deportes exigentes estéticamente, etc. (Lépez Caceres, 2011). Se
estima que entre el 13-62% de las atletas femeninas padecen algin tipo de desorden

alimentario (Mari-Sanchis et al., 2022).

El segundo componente es la amenorrea, que afecta a entre el 1-64% de las atletas (Gibbs
et al., 2013; Kelly & Hecht, 2022; Melin et al., 2015). La amenorrea se refiere a la ausencia del
ciclo menstrual, aunque también puede manifestarse como anovulacion, disfuncion de la
fase lGtea o ausencia total del ciclo menstrual. Esta condicion suele estar relacionada con
niveles bajos de estrégenos, lo que aumentan el riesgo de sufrir fracturas por estrés (De
Souza et al., 2013; Nattiv et al., 2007).

El tercer y Gltimo componente es la osteoporosis. Esta enfermedad caracterizada por una
baja masa 6sea, provoca que los huesos sean mas fragiles y se rompan mas facil (Ibanez
Santos, 2010). Algunos factores aumentan el riesgo de tener una menor densidad mineral
Osea, entre ellos se encuentran: una menarquia precoz, la amenorrea prolongada, la

restriccion caldrica y un bajo indice de Masa Corporal (Weiss Kelly & Hecht, 2016).

Todos los componentes estan relacionados entre si. El trastorno comienza con desordenes
alimentarios aportando una baja disponibilidad energética, de forma voluntaria o
involuntaria. La nutricién inadecuada sumada al ejercicio fisico provoca un déficit energético
que prolongado en el tiempo provoca trastornos menstruales. Finalmente, la ausencia de
estrégenos debido a los trastornos menstruales y los déficits nutricionales ocasionados por
una alimentacion insuficiente deriva en osteoporosis y una disminuciéon de la densidad

mineral 6sea (Lopez Caceres, 2011).

La triada de la mujer atleta puede tener importantes consecuencias para la salud, entre las
que se encuentran: fatiga, anemia, fracturas por estrés, intolerancia al frio, aumento de las
glandulas parétidas, dolor de garganta, signos de Russell, problemas digestivos, alteraciones
dermatologicas y del esmalte dental, bradicardia, hipotension ortostatica, dolor de pecho,

entre otras (L6pez Caceres, 2011).

La triada puede presentarse en cualquier mujer deportista (Lopez Caceres, 2011), sin
embargo, en el ambito del fltbol femenino hay pocos estudios que permitan conocer la
prevalencia real en este contexto (Prather et al., 2016). A pesar de la falta de evidencias,
dadas las dificultades ya comentadas en el fatbol femenino semiprofesional, es
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imprescindible visibilizar y prevenir el problema. En un estudio realizado en 2009-2010 con
atletas de futbol femenino de un club de fatbol juvenil se evidencié que los sintomas no
suelen ser identificados y no reciben un tratamiento adecuado (Prather et al., 2016). Por
ello, los autores destacan la importancia de la educacion previa sobre la triada de la atleta
femenina para ser conscientes del problema y asi poder evitarlo, con la ayuda de un equipo
técnico y médico compuesto por un dietista-nutricionista, un médico, un entrenador
deportivo y un profesional de la salud mental (Kelly & Hecht, 2022). Una vez se identifique el
problema, es esencial evaluar la ingesta del deportista y los parametros que influyen en su
alimentacioén mediante un Cuestionario de Frecuencia de Consumo, un recordatorio dietético
de 3 dias y una encuesta general de habitos alimentarios(lbanez Santos, 2010). También
hay que realizar una evaluacion de la composicion corporal para establecer el estado
nutricional del deportista(Casares, 2008) y poder asi restablecer una adecuada
disponibilidad energética mediante el aumento de la ingesta caldrica o la disminucion del
ejercicio fisico(Duran et al., 2006; Sangenis et al., 1997). En caso de no poder estimar con
precision la disponibilidad energética, se recomienda aumentar 300-500 kcal/dia,
asegurando una ingesta adecuada de micronutrientes(Duran et al., 2006; Sangenis et al.,
1997).

Dado que la alimentacién es un punto clave en la prevencién de la triada, es fundamental
conocer como estan comiendo realmente las mujeres futbolistas. La literatura sobre sus
habitos alimentarios también es notablemente escasa, pero los pocos estudios de los que
se dispone llegan a una misma conclusion: las mujeres futbolistas espanolas,
estadounidenses e inglesas realizan una ingesta dietética inadecuada (Garcia et al., 2014).
En este sentido, teniendo en cuenta los datos disponibles y las recomendaciones
nutricionales para mujeres futbolistas ya comentadas, se observa que la ingesta energética
no llega a las recomendaciones encontrandose entre 490 y 1155 kcal por debajo de las
recomendaciones (Leado et al., 2022). En lo que respecta a los macronutrientes se observa
que en general el consumo de HCO es menor al recomendado y las que llegan a las
recomendaciones se encuentran situadas en el limite inferior (Garcia et al., 2014; Garrido et
al., 2007; Ledo et al., 2022; Ruiz et al., 2005). Proteinas y grasas si parecen llegar a cumplir

las recomendaciones.

Debido a la escasez de articulos acerca de los habitos alimentarios en las futbolistas, cabe
destacar el trabajo llevado a cabo por Castillo et al (Castillo et al., 2023) realizado en
jugadoras de élite de fltbol sala en el que se compara la frecuencia de consumo semanal
de las jugadoras con las recomendaciones de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria
(SENC) (Aranceta Bartrina et al., 2018). Los autores evidencian en su trabajo que, tanto los
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grupos de alimentos ricos en proteinas, concretamente pescado, huevo, legumbres o frutos
secos, como los de frutas, cereales y tubérculos, la ingesta de las futbolistas se encuentra
por debajo de las recomendaciones para poblacién espanola, siendo aln mas destacable si
se toma como referencia las recomendaciones especificas para deportistas, que seria lo mas
adecuado debido al incremento de sus requerimientos(Blatter, 2006; Condo et al., 2019;
Holway & Spriet, 2011; Jenner et al., 2019; Mettler et al., 2009). En la misma linea, otros
estudios como el de Garcia et al (Garcia et al., 2014) respaldan los mismos hallazgos. Se
observa que la ingesta dietética de las futbolistas suele estar compuesta por cereales,
derivados y patatas, leches y productos lacteos, proteinas (carnes, aves y derivados) y aceite,
constituyendo el 65% de la ingesta energética total. Sin embargo, el consumo de frutas y

verduras es escaso o inexistente (Iglesias-Gutiérrez et al., 2012).

Es evidente por tanto que, con el objetivo de que las futbolistas sigan una alimentacion que
les permita, no s6lo aprovechar su maximo potencial a nivel deportivo, sino también para
preservar su salud presente y futura, se requiere de acciones efectivas a nivel dietético-
nutricional como la puesta en marcha de programas de educacién alimentaria para las
jugadoras de fltbol(Garcia et al., 2014). Actualmente existe un consenso claro del mundo
del deporte a favor de este tipo de acciones, ya que la literatura disponible, efectivamente
evidencia la efectividad del abordaje dietético-nutricional(Abood Edd et al., 2004; Alcibiades
Ulloa Ruiz et al., 2017; Rossi et al., 2017; Terenzio et al., 2021). Asi, por ejemplo, en un
programa de educacién alimentaria llevado a cabo por Duran, con jugadoras de fltbol
femenino se mostré como tras la intervencion y junto a otros factores, la composicion
corporal de las jugadoras tuvo un cambio favorable (Duran Suarez, 2019). También, en una
tesis doctoral donde uno de los objetivos era determinar los resultados de dos estrategias
nutricionales tanto en los conocimientos nutricionales como en los habitos de consumo de
jugadoras de fltbol femenino, se observd que tras la implementacion de la intervencion
nutricional mejoraron tanto los conocimientos en materia de alimentacién y nutricion como

los habitos de consumo de las futbolistas (Anton San Atanasio et al., 2023).

Otros estudios también respaldan estos hallazgos, aunque no se limiten al ambito
futbolistico. En atletas de distintas disciplinas, se ha observado que tras las intervenciones
alimentarias han mejorado tanto sus habitos alimentarios como el rendimiento deportivo
(Terenzio et al., 2021). Igualmente, una intervencién nutricional de 90 minutos realizada en
un equipo de beisbol con sesiones cada tres semanas demostro la eficacia para mejorar la

composicion corporal, el estado nutricional y el rendimiento en carreras (Rossi et al., 2017)
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En conjunto, todos estos hallazgos sugieren, que las intervenciones nutricionales,
especialmente las basadas en educacién alimentaria del tipo que sea (charlas, infografias,
talleres, etc.), tienen un efecto positivo en la mejora de los habitos alimentarios de sus
respectivas muestras. De esta forma, mejorando los habitos alimentarios y la nutricién, se
produce una mejora en el rendimiento fisico. A pesar de que los estudios realizados en fatbol
femenino son limitados, los resultados observados en otros deportes y en algunos estudios
de fatbol femenino o masculino, evidencian la necesidad de desarrollar mas intervenciones

de educacién nutricional adaptadas a esta poblacion.

2. JUSTIFICACION Y OBJETIVO

El fitbol es uno de los deportes mas practicados a nivel mundial y la participacion femenina
en esta disciplina ha aumentado notablemente en los Ultimos anos. Para alcanzar un
rendimiento 6ptimo y prevenir problemas asociados a una ingesta nutricional inadecuada,
como la triada de la atleta femenina, resulta fundamental llevar una alimentaciéon adecuada
que garantice un aporte adecuado de nutrientes. Sin embargo, la evidencia cientifica

especifica para el fitbol femenino contintla siendo escasa.

Diversos estudios han evidenciado que la ingesta dietética de las jugadoras de futbol suele
ser insuficiente o desequilibrada con una escasa adherencia a patrones alimentarios
saludables, sobre todo en categorias semiprofesionales o amateurs. Lo que se ve agravado

debido a la falta de profesionales especializados como nutricionistas deportivos.

Se ha observado que muchas jugadoras desconocen aspectos de nutricidbn deportiva como
la planificacién alimentaria en las diferentes fases del entrenamiento y competicion o el
papel de determinados nutrientes en la salud, lo que puede contribuir a un aumento de

lesiones, déficits nutricionales, fatiga o incluso la triada de la atleta femenina.

Por todo ello, se considera necesario llevar a cabo estrategias de educacion alimentaria en
las mujeres futbolistas semiprofesionales para tratar de mejorar el nivel de conocimientos
en materia de alimentacién y nutriciébn, asi como, promover una alimentacion que sea

realmente saludable y adaptada a sus necesidades.

En este contexto, el presente Trabajo de Fin de Grado tiene por objetivo disefar un programa
de educacion alimentaria con el objetivo de mejorar el nivel de conocimientos en materia de
nutricion y alimentacion adaptada al deporte de un grupo de jugadoras de fltbol

semiprofesional.
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3. DESARROLLO
FASE I - DIAGNOSTICO DE SITUACION
FI.1. Diseno del estudio y objetivo

Se ha realizado un estudio observacional descriptivo, de tipo transversal para determinar 1)
los conocimientos en materia de alimentacion y nutricion y 2) los habitos alimentarios de las
jugadoras de un equipo de fitbol femenino semiprofesional con el objetivo de realizar el
diagnéstico de situacion previo al diseno de un programa de educacién alimentaria

destinado a mujeres futbolistas semiprofesionales.
FIl.2. Caracteristicas de la muestra

La muestra final del estudio estaba compuesta por 19 jugadoras de futbol femenino

semiprofesional pertenecientes al equipo Real Valladolid Simancas. De entre 14-34 anos.
FI.3. Metodologia

Para el estudio se disené una encuesta virtual mediante la aplicacién Microsoft FORMS
(Forms, Office 365) que se distribuy6 a través del correo electronico a todas las participantes

del estudio.

La recopilacion de datos se realizé de manera andénima, cumpliendo lo establecido en la Ley
Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia de los

derechos digitales.
La encuesta constaba de preguntas distribuidas a lo largo de 3 secciones:

- Seccion 1: Datos personales: 6 preguntas sobre sus datos personales y habitos y
estilo de vida.

- Seccién 2: Cuestionario de conocimientos de nutricidbn deportiva para deportistas
(Cuestionario NUKYA): constaba de 24 preguntas.

- Seccion 3: Cuestionario de prevencion con dieta mediterranea (Cuestionario

PREDIMED): constaba de 14 preguntas.

La encuesta esta disponible para su consulta en el siguiente enlace:
https://forms.office.com/e/xNZs7E5j78

20
Julia Pocero Garrido


https://forms.office.com/e/xNZs7E5j78

TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

FI 3.1. Datos personales

En la seccion 1 del formulario, las participantes firmaban un consentimiento informado, asi
como la cesion de los datos personales para el estudio. A continuacion, se recogieron las

siguientes variables:

- Edad, peso, talla.

- Lugar de residencia habitual (domicilio familiar, domicilio independiente, piso de
estudiantes, residencia de estudiantes u otro).

- Por ultimo, debian indicar si han cursado o estan cursando estudios pertenecientes
a la rama de conocimientos sanitaria y si han recibido alguna formacién sobre

nutricién y alimentacion.
FI.3.2. Cuestionario NUKYA

La seccion 2 del formulario recogia las preguntas correspondientes al cuestionario NUKYA
para el analisis de los conocimientos nutricionales en deportistas. Este cuestionario es una
herramienta validada disenada para grupos de deportistas jovenes y adultos. El NUKYA fue
disenado con el objetivo de proporcionar una herramienta fiable que permitiera identificar
posibles deficiencias en el nivel de conocimiento sobre alimentacion deportiva en esta
poblacion y de esta manera poder mejorar las estrategias de educacion nutricional
especificamente disefiadas para la practica de actividad fisica. Durante el desarrollo del
cuestionario, los autores descartaron temas cominmente analizados como alcohol o control
de peso. Se conceptualizaron mas de 80 items de los cuales, se seleccionaron 64 preguntas
de opcidn mdltiple por investigadores y expertos del equipo médico del club deportivo por un
proceso exhaustivo de seleccion. En las respuestas incluyeron “no conocido/ no seguro”
para evitar que los participantes lo adivinen y distinguir entre posibles olvidados o elementos

desconocidos. (Vazquez-Espino et al., 2020)

El cuestionario fue validado tanto en inglés como en espanol y, tras ser revisado por un panel
formado por 12 expertos internacionales. Se obtuvo una alta fiabilidad en la prueba test-
retest (R=0,895, p<0,001) y una sélida consistencia interna, con un coeficiente de o
Cronbach de 0,849 (Vazquez-Espino et al., 2020). La muestra de estudio estuvo formada
por 445 participantes de entre 13 a mas de 25 anos, repartidos en 4 grupos: 264
participantes eran deportistas de élite, 49 eran estudiantes matriculados en el Gltimo ano
de carrera de Nutricion, 93 eran estudiantes de bachillerato y 39 eran estudiantes de
segundo ano de filosofia. Los cuatro grupos fueron creados con el objetivo de evaluar la
capacidad de discriminacion segun la formacion nutricional, la edad y la educacién formal.
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Los participantes repitieron el cuestionario 2 semanas después para evaluar la fiabilidad

test-retest.(Vazquez-Espino et al., 2020)

Finalmente, el cuestionario NUKYA incluye 20 preguntas, con un total de 59 items, dividido

en 4 secciones (Anexo 3):

- Macronutrientes: preguntas del 1 al 8, con una puntuaciéon maxima de 29 puntos.

- Micronutrientes: preguntas 9 y de la 17 a la 20, con una puntuacién maxima de 19
puntos.

- Hidratacién: preguntas de la 10 a la 13, con una puntuaciéon maxima de 8 puntos.

- Periodicidad de la ingesta de alimentos: preguntas de la 14 a la 16, con una

puntuacién maxima de 3 puntos.
Las respuestas a la mayoria de las preguntas (1-8,10,16-20) incluyen:

- Respuesta correcta. Con una puntuacién de 1 puntos.
- Respuesta incorrecta. Con una puntuacion de -1 puntos.
- Respuesta no respondida: “No estoy seguro/No lo sé”. Con una puntuacién de O

puntos.

El resto de las preguntas eran de opcion multiple de las cuales solo 1 es correcta (items 9,
11-15), aunque también incluian la opcién de “No estoy seguro/no lo sé”. La puntuacién de
estas preguntas se realizaba de la misma forma, un acierto es 1 punto, un fallo es -1 punto

y si responde a la pregunta “No estoy seguro/No lo sé”, son O puntos.

La puntuacion maxima que se puede obtener es de 59 puntos y la minima de -59 puntos.

Para convertir esta puntuacién en una escala del O al 100, se aplica la siguiente férmula:
Y=100* (x+59)/118, donde x=puntuacién (-59,59) e y=puntuacion (0,100).

Durante el estudio de validacion, se observo que, las mejores puntuaciones fueron obtenidas
por los estudiantes de nutricion, seguidos de los estudiantes universitarios sin estudios
formales en salud y, por Ultimo, los deportistas y estudiantes de bachiller. Las diferencias
significativamente estadisticas entre los grupos fueron en algunos casos con la educacion

formal recibida y la edad de los individuos. (Vazquez-Espino et al., 2020)
FI 3.3. Cuestionario PREDIMED

Con el cuestionario Predimed (Prevencién con Dieta Mediterranea) se han valorado los
habitos alimentarios y la adherencia de éstos a la DM. Este cuestionario es una herramienta
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desarrollada para permitir estimar cuantitativamente el nivel de adherencia a la dieta

mediterranea cardioprotectora (M. A. Martinez-Gonzalez et al., 2012).

La muestra de validacion del cuestionario fue reclutada entre 2003 y 2009 en centros de
Atencién Primaria espanoles afiliados a los 11 centros de reclutamiento. Estaba compuesta
por 7447 participantes (4282 mujeres y 3165 hombres) de entre 55 a 80 anos sin
enfermedad cardiovascular, pero con alto riesgo de enfermedad cardiovascular, ya que
tenian diabetes tipo 2 o al menos tres factores de riesgo cardiovascular (tabagquismo actual,
hipertension, colesterol elevado de lipoproteinas de baja densidad, colesterol bajo de
lipoproteinas de alta densidad, sobrepeso/obesidad o antecedentes familiares de
enfermedad coronaria prematura). Los participantes fueron asignados aleatoriamente a uno
de los tres grupos siguientes: 1) dieta mediterranea tradicional suplementada con aceite de
oliva virgen extra; 2) dieta mediterranea tradicional suplementada con frutos secos; o 3)

dieta control (baja en grasas) (M. A. Martinez-Gonzalez et al., 2012).

Los dietistas realizaron una herramienta con 14 items para valorar la adherencia a la Dieta
Mediterranea que queda recogida en el Anexo 4 (Martinez-Gonzalez et al., 2012). Las
respuestas a la mayoria de las preguntas incluian dos opciones, donde la correcta supone
un punto y la respuesta incorrecta no suma puntos. Las opciones de respuesta varian desde
la respuesta “Si” hasta frecuencias de consumo como “4 o mas cucharadas” o “Menos de 1
al dia”. Se puntla positivamente el consumo de alimentos recomendados por la Dieta
Mediterranea y negativo a aquellos menos aconsejados por la Dieta Mediterranea. Pudiendo
obtener desde O a 14 puntos, donde:(M. A. Martinez-Gonzalez et al., 2012)

- <9 puntos corresponden con una baja adherencia a la Dieta Mediterranea.

- 29 puntos corresponden con una buena adherencia a la Dieta Mediterranea.

FI 3.4. Recomendaciones dietéticas saludables y sostenibles de la Agencia Espanola

de Seguridad Alimentaria y Nutricion

Se han comparado los resultados obtenidos en el cuestionario NUKYA y PREDIMED con las
recomendaciones dietéticas saludables y sostenibles de la Agencia Espanola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN) (Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricion,
2022) para valorar si la ingesta dietética de las jugadoras cumple con la alimentacién

recomendada.

Estas son unas recomendaciones dietéticas sostenibles y de actividad fisicas basadas en

evidencia cientifica, que permiten cubrir las necesidades nutricionales de la poblacién
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general. Para crearlas se ha tenido en cuenta las necesidades nutricionales de personas
mayores y aquellas situaciones donde se necesita un aporte calérico mayor para mantener
un peso saludable. Estas recomendaciones pretenden prevenir las enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer(Agencia Espanola de Seguridad

Alimentaria y Nutricion, 2022).

Ademas, tienen en cuenta la salud del planeta y pretenden promover un modelo de consumo
mas sostenible y sigue un patrén de dieta mediterranea(Agencia Espanola de Seguridad

Alimentaria y Nutricion, 2022).

Esta guia recomienda consumir al menos 3 raciones de hortalizas al dia, 2-3 raciones de
fruta al dia y que sean de proximidad y de temporada; entre 3-6 raciones de cereales al dia
y mejor si son integrales; tomar al menos 4 raciones de legumbres, 3 de frutos secos
naturales, 3 de pescado y hasta 4 huevos semanales; menos de 3 lacteos diarios; reducir el
consumo de carne; usar aceite de oliva en todas las comidas; caminar mas de 7000-8000
pasos al dia; y, beber agua siempre que se tenga sed.(Agencia Espanola de Seguridad

Alimentaria y Nutricién, 2022)

FI 3.5. OMS

Para catalogar el IMC (indice de Masa Corporal) de las jugadoras mayores de 18 anos se han
empleado los criterios de catalogacion de obesidad de la Organizacién Mundial de la Salud.
Estos criterios han sido creados como herramienta para evaluar el IMC de los individuos
(OMS, 2024).

FI 3.6. Curvas y tablas de crecimiento de Orbegozo

Para catalogar los parametros antropométricos de las jugadoras menores de 18 anos se han
utilizado las curvas y tablas de crecimiento de la Fundacion Faustino Orbegozo Eizaguirre

para poblacién espafola (Fernandez et al., 2011).

Este es un estudio transversal realizado desde noviembre de 2000 hasta octubre de 2001
con una muestra con edades de entre O y 18 anos, que representa graficamente los
percentiles de los parametros antropométricos en funcion de las diferentes edades y el sexo,
incluyendo los puntos de corte de delgadez, sobrepeso y obesidad basados en los criterios

internacionales admitidos del momento(Fernandez et al., 2011).
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FI.4. Andlisis estadistico

Las variables categoricas se presentaron mediante frecuencia absoluta (porcentaje)

mientras que las variables cuantitativas se expresaron como media (DE).

Para evaluar la normalidad de las variables cuantitativas, se emplearon los test de
Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk. El analisis de las variables cuantitativas, como las
puntuaciones en los cuestionarios y subescalas, en relaciébn con una variable dicotémica
(haber cursado Ciencias de la Salud y haber recibido formacién en nutricién), se analizaron
con la prueba t-Student. Mientras que las variables categéricas se compararon con la prueba
de Chi Cuadrado.

Se considerd estadisticamente significativo un valor de p<0,05.

FI1.5. Resultados

— Descripcién de la muestra

En el estudio participaron 19 mujeres, con una edad media de 19,1 (4,3) (rango: 14-34)
anos. Los resultados muestran un peso medio de las futbolistas de 58,6 (6,1) kilogramos
(kg), una estatura media de 164,3 (5,7) centimetros (cm) y un IMC de 21,7 (1,4) kg/metros2.
El anexo 5 (Tabla A.8 y A.9) muestra las caracteristicas antropométricas y la valoracion del
IMC de las participantes, atendiendo a las tablas de referencia de Orbegozo 2011
(Fernandez et al., 2011) para poblacion infantil espanola para las menores de 18 afios, y a
los criterios de la OMS (OMS, 2024) en el caso de las mayores de edad. Se puede observar
que, Unicamente una de las futbolistas menores de edad presentaba un elevado peso para
la talla (p90-p97) de acuerdo a la poblacion de referencia. En el caso de las futbolistas

mayores de edad, todas ellas presentaban normopeso.

En lo que respecta a la situacion de las futbolistas, se observa que, el 90% son estudiantes
y el 10% son trabajadoras. La mayoria viven en el domicilio familiar (94,7%), solo 1 vive en
piso de estudiantes. De todas ellas solo el 42,1% han realizado estudios de la rama de

Ciencias de la Salud y el 31,6% ha afirmado haber recibido formacion en nutricion.

— Conocimientos en materia de alimentacion y nutricion

Los resultados obtenidos en el cuestionario NUKYA muestran una puntuacién total media de
64,9 (7,17) puntos sobre 100 (Figura 1).
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Figura 1: Puntuacion media (DE) obtenida del NUKYA cruzada en funcion de la rama de conocimiento y la formacion
previa en nutricion.

No se encontraron diferencias estadisticamente significativas en lo que respecta al nivel de
conocimientos sobre alimentacién deportiva ni en funcién de si pertenecian a la rama de
conocimiento de ciencias de la salud, o de si habian recibido algin tipo de formacioén previa

en material de nutricion.

A continuacion, se analizaron los resultados obtenidos por las futbolistas en las diferentes
secciones que conforman el cuestionario NUKYA. Las puntuaciones medias obtenidas en

cada seccidon se muestran en la Tabla 1.

Tabla 1: Puntuacion media (DE) por secciones del cuestionario NUKYA.

Puntuacion por secciones del cuestionario NUKYA Media (DE)
Seccién de Macronutrientes 56,65 (5,05)
Seccioén de Micronutrientes 54,996 (2,26)

Seccion de Hidratacion 51,87 (1,91)

Seccion de Periodizacion 51,38 (1,3)

Tras analizar las diferentes respuestas de la seccion de Macronutrientes, se observa que la

muestra presenta dificultades a la hora de distinguir la cantidad de HCO complejos de
algunos alimentos como la miel o la mermelada. Solo el 10,5% supo identificar que no es
necesario eliminar los HCO totalmente de la dieta cuando se quiere bajar de peso. Ademas,
Unicamente el 36,8% supo identificar que el misculo no utiliza la proteina como fuente
principal de energia durante el ejercicio. También hubo problemas para identificar la
cantidad de grasa saturada en diferentes alimentos como en el pollo, el queso, los embutidos

o la lechuga.

Las puntuaciones medias obtenidas en funcion de si han estudiado Ciencias de la Salud o

de si han tenido formacion en nutricion quedan recogidos en la Figura 2.
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Figura 2:Puntuacion media de la seccion de Macronutrientes del cuestionario NUKYA en funcion de la rama de
conocimiento y la formacion previa en nutricion.

Se evidencia que, a pesar de las futbolistas que han tenido algln tipo de formacion en
nutricion previa han tenido puntuaciones mayores que aquellos que no la han tenido, estas

diferencias no son estadisticamente significativas.

En lo que respecta a las respuestas de la seccidon de micronutrientes se observa que solo el

31,6% identificaron que se deben consumir 5 0 mas raciones de frutas y verdura al dia vy,
Unicamente el 5,3% identificaron que las vitaminas y minerales no son una fuente de
energia. También se evidencian dificultades para reconocer la cantidad de hierro en algunos
alimentos como el aguacate, las espinacas o las nueces, y el calcio en las frutas, almendras

o0 mantequilla.

Las puntuaciones medias obtenidas en funcién de si han estudiado Ciencias de la Salud o
de si han tenido formacion en nutricibn quedan recogidos en la Figura 3. Una vez mas no

hubo diferencias estadisticamente significativas entre grupos.
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Figura 3: Puntuacion media de la seccion de Micronutrientes del cuestionario NUKYA en funcion de la rama de
conocimiento y la formacion previa en nutricion.

Al analizar las respuestas de la seccién de hidratacién, se observa que solo el 31,6%

conocian que el rendimiento deportivo disminuye si pierdes un 2% del peso debido a la
pérdida de agua. El 42,1% identificaron que se debe ingerir mas agua que la pérdida de
peso. También, hubo problemas para identificar que el zumo de frutas no es adecuado para
la sesion de entrenamiento, pues solo respondieron correctamente el 26,3%. Tan solo el
5,3% identificaron que el porcentaje de HCO en una bebida deportiva isotonica debe ser 4-
6%. Y el 36,8% identificaron que tras un ejercicio intenso de mas de una hora se debe

reponer agua con HCO y sales.
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Las puntuaciones medias obtenidas en funcién de si han estudiado Ciencias de la Salud o
de si han tenido formacion en nutricion quedan recogidos en la Figura 4. No hubo diferencias

estadisticamente significativas entre grupos.
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Figura 4: Puntuacion media de la seccion de Micronutrientes del cuestionario NUKYA en funcion de la rama de
conocimiento y la formacion previa en nutricion.

Por Gltimo, los resultados obtenidos en la seccién de periodizacién no evidencian carencias

importantes en lo que respecta al nivel de conocimiento de las futbolistas. Las puntuaciones
medias obtenidas en funcion de si han estudiado Ciencias de la Salud o de si han tenido
formacién en nutriciébn quedan recogidos en la Figura 5. En esta seccién tampoco hubo

diferencias estadisticamente significativas entre grupos.
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Figura 5: Puntuacion media de la seccion de Micronutrientes del cuestionario NUKYA en funcidn de la rama de
conocimiento y la formacion previa en nutricion.

— Haébitos alimentarios de las futbolistas

En el cuestionario Predimed, la muestra obtuvo una puntuacion media de 7,68 (1,97)
puntos. La muestra se puede catalogar en funciéon del nivel de adherencia a la Dieta
Mediterranea (Figura 6) como: el 73,68% obtiene una baja adherencia a la Dieta
Mediterranea y el 26,32% obtiene una alta adherencia a la Dieta Mediterranea. Y no hay
diferencias significativas entre las personas que han tenido una alta o baja adherencia a la

DM cruzado con el nivel de estudios.
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Figura 6 : Porcentaje del nivel de adherencia a la Dieta Mediterrdnea de nuestra poblacion.

De forma mas especifica queda recogido en la figura 7. Se puede observar que el 100% de
las participantes consume menos de una racién al dia de mantequilla, margarina o nata;
toman menos de una bebida al dia de bebidas carbonatadas y/o azucaradas; y, toman
menos de 7 vasos a la semana de vino, siguiendo las recomendaciones de la AESAN de
reducir e incluso evitar consumir estos alimentos. Sin embargo, la AESAN también
recomienda evitar consumir reposteria y el 42,1% de la muestra la consume mas de dos

veces a la semana.

También se observa que el 84,2% de las participantes utilizan el aceite de oliva virgen extra
para cocinar. Sin embargo, solo el 15,8% utiliza mas de 4 cucharadas al dia de este y cumple
con la recomendacion de la AESAN de utilizar el aceite de oliva en todas las comidas.
Respecto a la frecuencia de consumo de frutas y verduras, la AESAN recomienda consumir
al menos 3 raciones de hortalizas y 2-3 raciones de fruta al dia. De las participantes, solo el
36,8% consume mas de 2 raciones de verduras y hortalizas al dia y el 31,6% consume mas

de 3 raciones de fruta al dia.

Casi la mitad de la muestra, el 47,4%, consume mas de 3 raciones de legumbres a la
semana, cumpliendo con la recomendacion de la AESAN de consumir al menos 4 raciones
de legumbres semanales. Y solo el 36,8% cumple la recomendacién de consumir mas de 3
veces a la semana frutos secos. Del mismo modo, solo el 36,8% cumple con consumir mas

de 3 raciones de pescado a la semana.

Respecto al consumo de proteina, la AESAN recomienda disminuir el consumo de carne con
un maximo de 3 raciones semanales, priorizando la carne blanca y disminuyendo el consumo
de carne procesada. En el estudio se observa que el 47,4% cumple con la recomendacién y
consume menos de una vez al dia carne roja o carne procesada. Y, que el 84,2% consume
preferentemente la carne blanca a la roja. Finalmente, el 89,5% consume los vegetales en

forma de soffrito.
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Figura 7: Porcentaje de aciertos de cada pregunta del cuestionario PREDIMED.

FASE Il - DISENO DE UN PROGRAMA DE EDUCACION ALIMENTARIA

Fll.1. Metodologia del diseno del proyecto.

Para el diseno del proyecto se ha utilizado la herramienta “Nutrition Education DESING
procedure”, que es una guia practica que combina teoria y evidencia para establecer
estrategias que ayudan a perfeccionar la practica de la educacién nutricional y mejorar su
eficacia. Este modelo consta de 6 pasos de forma secuencial y relacionados entre si. Estos
pasos son: 1) decide los objetivos del cambio comportamental para tu audiencia mediante
la evaluacién de problemas y comportamientos preocupantes, 2) explora los determinantes
del cambio para el comportamiento seleccionado, 3) selecciona la teoria que utilizaras o crea
el modelo tedrico, 4) indica los objetivos generales apropiados para los determinantes clave
de comportamiento, 5) genera el/los planes educativos y los planes de apoyo y 6) concreta
el plan de evaluacién. El plan educativo completo en formato tabla siguiendo este sistema

se puede observar en el Anexo 6 (Tabla A.10).

Para la fundamentacion tedrica del programa disefiado se ha seleccionado la Teoria Social
Cognitiva de Bandura que consiste en que las personas aprenden a través de la observacion,
la imitacién y el modelado social. Ademas de la interaccién con el entorno pues las personas
aprenden de la observacién y van desarrollando habilidades que se pueden aplicar en
diferentes contextos. Segln esta teoria, el aprendizaje de las jugadoras se produce a través
del modelado y la observacion entre las companeras y con las profesoras encargadas de dar
el programa. Al compartir experiencias y el feed-back, seglin avanza el programa, se va
favoreciendo la eficacia, y, mediante los logros de las participantes se proporciona la

confianza para que las otras continlen adoptando habitos saludables. Se ha empleado esta
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teoria puesto que los determinantes seleccionados que se pueden observar en el anexo 6

(Tabla A.10) son de tipo motivacional y comportamental.

Fll.2. Denominacion del proyecto.

El proyecto “NutriGol: Come como una campeona” es un programa de educacion alimentaria

flexible enfocado en los equipos de ftbol femeninos semiprofesionales, concretamente el
equipo Real Valladolid Simancas, para mejorar el nivel de conocimientos en materia de
nutricion y alimentacién saludable adaptada al deporte. También se puede emplear para
otros equipos de fltbol semiprofesionales femeninos adaptandole a ellos en funcion de los
resultados de la evaluacion inicial y cambiando las actividades en funcién de los problemas

observados.

FIl.3. Resumen de evidencias a partir del Diagnostico de situacion.

Los resultados obtenidos, tal y como se recoge en el anterior epigrafe, evidencian
importantes carencias a nivel nutricional, tanto en lo que respecta al nivel de conocimientos
de las futbolistas como a sus habitos alimentarios. Se observa un conocimiento moderado
en materia de nutricién deportiva, no siendo capaces las jugadoras de identificar las fuentes
alimentarias de nutrientes concretos, el papel que juegan los macronutrientes en su salud y
practica deportiva, la composicion de las bebidas que son adecuadas para hidratarse, etc.
Ademas, se observa una baja adherencia de la dieta de las jugadoras a la Dieta
Mediterranea. Las futbolistas no cubren las recomendaciones de la AESAN para los
siguientes grupos de alimentos: frutas y verduras, legumbres, aceite de oliva virgen extra,
pescado y frutos secos. Finalmente, también se evidencié una falta de formacién previa en
materia de nutricidn, puesto que solo el 31,6% de las jugadoras habia recibido algln tipo de
formacién en este ambito. Todos estos datos subrayan la necesidad de implementar un
programa de educacion alimentaria con los siguientes puntos clave: 1) aumentar el nivel de
conocimientos en nutricion deportiva, 2) mejorar los habitos alimentarios y adherencia a la

Dieta Mediterranea y 3) formacion en materia de nutricion.

Fll.4. Definicion de objetivos del programa.
Objetivo general: Mejorar el nivel de conocimientos en materia de nutricion y alimentacion

adaptada al deporte de un grupo de jugadoras de futbol semiprofesional.

Objetivos especificos:
- Aumentar el nivel de conocimiento de las futbolistas sobre porciones, necesidades
alimentarias en deportistas y alimentacion saludable basada en la DM.
- Aumentar el nivel de conocimiento de las futbolistas sobre los nutrientes y sus
fuentes alimentarias.

- Ser capaz de planificar la pauta de hidratacion en el contexto deportivo.
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- ldentificar las bebidas mas adecuadas para la hidratacién atendiendo a la practica
deportiva.

- Ser capaz de planificar las comidas pre y post-partido tanto cuando se juega en casa

como cuando se debe viajar fuera.

FIl.5. Temporalizacion del programa.
El programa tendra una duracion de 7 meses y se desarrollara en dos fases: 1) Fase de

implementacion y, 2) Fase de evaluacion (Figura 8).

1. Fase de implementacion (4 meses). Es la fase donde se ejecutan las actividades
propuestas durante cuatro meses. Se llevaran a cabo una actividad cada 3 semanas para ir
haciendo pequenos impactos a lo largo de la temporada. Comenzara en julio, en el periodo
de vacaciones para que durante este tiempo puedan ir haciendo pequenos cambios en su
alimentacién hacia una mas saludable y adaptada al deporte y asi comiencen la temporada
teniendo conocimientos sobre la importancia de la nutricion adecuada en el deporte.
Constara de actividades presenciales, que tendran lugar en el vestuario del equipo y de

actividades online, que podran hacer desde sus casas.

2. Fase de evaluacion (7 meses). La evaluacion se llevard a cabo en tres momentos
diferentes: 1) Evaluacién inicial: cumplimentaciébn de un cuestionario sobre datos
personales, y los cuestionarios NUKYA y PREDIMED, para evaluar el punto de partida y los
diferentes problemas de la poblacion, 2) Evaluacion de proceso: Se evaluard la
implementacion de las actividades al finalizar estas y, 3) Evaluacion final: se analizara la
consecucion de los objetivos planteados en el programa tanto al finalizar la implementacion,
como a los 3 meses tras su cierre para analizar el impacto a medio plazo. La evaluacién se

desarrollara de forma mas detallada en el apartado “FIl.9. Sistemas de evaluaciéon”.

Cronograma del Programa”Nutrigol:Alimenta tu
rendimiento”

TAREAS JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE ‘OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO

Fase de
implementacion

Fase de evaluacion|
(Evaluacion de
proceso)

Fase de evaluacion Il
(Evaluacion final)

Figura 8: Cronograma de las fases de implementacion del programa.
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FIl.6. Plan de accion.
El programa se compone de un total de 6 actividades educativas. En el Anexo 7 se recogen
las diferentes tablas de las actividades, en las que se incluye el objetivo, la metodologia, el

tiempo estimado, los materiales, los costes, etc. Las actividades planteadas son:

1. Actividad I: Infografia de Alimentacién Saludable (Anexo 7, Tabla A.11). Esta actividad
consiste en una infografia sobre alimentacion saludable (Anexo 8) con la que se
pretende aumentar el conocimiento sobre las porciones, necesidades alimentarias en
deportistas y alimentacion saludable basada en la DM. En ella se trata: I) Qué es la
alimentacién saludable, 2) Piramide de alimentos mediterranea, con la aclaracion de lo
que es la guia y la Dieta Mediterranea, 3) Raciones recomendadas de cada grupo de
alimentos seglin la AESAN y ejemplos de tamanos de racion y 4) Decalogo de la DM. La
actividad durara unos 15 minutos donde se explicara la infografia a modo charla a las
participantes en el vestuario donde entrenan y al finalizar la explicacién se hara una
ronda de preguntas y se les pasara el enlace al cuestionario de evaluacién que se puede

observar mediante un enlace en el Anexo 7 - A.11.

2. Actividad II: Taller de construccion del “Plato de Harvard” basado en platos
mediterraneos (Anexo 7, Tabla A.12). Con esta actividad también se pretende aumentar
el conocimiento sobre las porciones, necesidades alimentarias en deportistas y
alimentacién saludable basada en la DM. Para llevarla a cabo se ha preparado una
presentacion interactiva online en la web “Genially” que durara alrededor de 45
minutos. La actividad consta de dos partes: 1) charla teérica y 2) actividad individual.
En la charla se explicara lo que es el Plato de Harvard, las porciones en las que se divide
y cuando usarle. Después, se realizard una actividad desde la propia presentacién
interactiva donde las jugadoras tienen que identificar el ingrediente que le falta al Plato
de Harvard basandose en platos tipicos mediterraneos. Tras finalizar la actividad se
hara una ronda de preguntas (en caso de que las haya) y en la diapositiva final habra
un enlace que da acceso a el cuestionario de evaluacién. Los materiales preparados y
el cuestionario de evaluacion se pueden observar mediante un enlace en el Anexo 7,
A.12.

3. Actividad Ill: Bingo de la Dieta Mediterrdnea (Anexo 7, A.13). Con esta actividad se
pretende reforzar el conocimiento de las jugadoras sobre las porciones, necesidades
alimentarias en deportistas y alimentacién saludable basada en la DM. Para llevarla a
cabo se ha realizado una presentacion interactiva online en la web “Genially” que las
participantes realizaran desde su casa de forma autoadministrada. La presentacion

interactiva consta de 5 cartones de bingo, cada uno con una tematica diferente
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relacionada con la DM y habitos saludables. En cada carton se plantea una pregunta y
las jugadoras deben hacer clic sobre las casillas que creen correctas segun la pregunta.
Al seleccionar la casilla aparecera un tick verde en caso de ser correcta o una cruz roja
en caso de ser incorrecta. Se necesitara alrededor de 15 minutos para llevar a cabo la
actividad. Al llegar al Ultimo cartén, habra un botén que pinchando en él se abrira el
cuestionario de evaluacion en Forms. Los materiales preparados y el cuestionario de

evaluacién se pueden observar mediante un enlace en el Anexo 7, A.13.

4. Actividad IV: Kahoot fuentes alimentarias (Anexo 7, A.14). Con esta actividad se
pretende trabajar con los nutrientes y sus fuentes alimentarias. La actividad consiste en
un cuestionario online de unos 20 minutos mediante la web “Kahoot” con 15 preguntas
relacionadas con los alimentos, platos y sus nutrientes, seguido de una diapositiva con
la explicacion correspondiente a cada pregunta. Al iniciar la actividad se las facilitara a
las jugadoras el codigo del Kahoot para que puedan resolverle con sus teléfonos
moviles. En esta actividad no se pasara ningln cuestionario mas para evaluar puesto
que con la propia actividad se evalUa. Los materiales preparados se pueden observar

mediante un enlace en el Anexo 7, A.14.

5. Actividad V: Taller de bebidas deportivas (Anexo 7, A.15). Con esta actividad se pretende
que las jugadoras sean capaces de planificar la hidratacion en el contexto deportivo y
sepan identificar las bebidas mas adecuadas para la hidratacion segln el contexto
deportivo. Consiste en un taller apoyado con diapositivas (Anexo 9) con una parte teérica
mediante una charla y una parte practica donde se realizaran actividades. Se requerira
de alrededor de 1 hora para realizarlo y se necesitaran los materiales que se pueden
ver en el Anexo 7, A.15. Se comenzara el taller con una explicacion de lo que es la
deshidratacion y sus consecuencias para la salud y el rendimiento deportivo, seguido
de una explicacion de los distintos tipos de bebidas deportivas (hipotdnicas,
hipertdnicas e isoténicas). Tras esta explicacion se realizard una actividad para saber
identificar entre 4 bebidas deportivas del mercado cuédl es la menos apta para la
rehidratacion deportiva y otra actividad para aprender a preparar una bebida deportiva
casera. Se continuara explicando cuando y cdmo se deben tomar las bebidas deportivas
y se finalizard con la exposicion de 4 casos practicos para que les pueda servir de
referencia. Al terminar, se realizard una ronda de preguntas y se les pasara un
cuestionario de evaluacion (Anexo 10) en papel.

6. Actividad VI: “Mi plan nutri-futbolero” (Anexo 7, A.16). Esta actividad consiste en una
guia visual (Anexo 11) con una metodologia teérico-practica con una hora de duracion,
que las jugadoras puedan utilizar para planificarse las comidas en el contexto deportivo.

Pretende que las jugadoras sean capaces de planificar las comidas pre y post-partido
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tanto cuando juegan en casa como cuando deben viajar. La guia tratara: 1) Explicacion
tedrica sobre los macros y micronutrientes (qué funcion tienen, algunos ejemplos y
cuando tomarlos), 2) Explicacion teérica de las recomendaciones nutricionales de la
mujer futbolista, 3) Adaptaciones del Plato de Harvard al contexto deportivo, 4) Qué se
debe comer antes, durante y después de un partido y 5) Tips para cuando juegan un
partido de visitante. Tras finalizar la parte teérica se pasara a la parte practica donde se
pondran en accién las explicaciones anteriores con: 1) Ejercicio donde deben decidir si
los alimentos o platos propuestos se deben tomar antes, durante o después del
entrenamiento o partido, 2) Lista de snacks seglin el momento deportivo y 3) Plantilla
que pueden utilizar de cara al dia de partido para planificar las comidas y snacks. Al
finalizar todo esto, se les pasara el cuestionario de evaluacion en Forms que se puede

observar su enlace en el Anexo 7.16.

Cronograma de implementacién:

Las actividades presenciales propuestas para el programa se realizaran los martes a las
17.30h de la tarde en los vestuarios del campo de fltbol donde entrena el equipo y las
actividades online se podran realizar durante todo el dia planteado. Los dias martes
planteados para llevar a cabo las actividades en las diferentes semanas se observan en la
figura 9:

JuLio AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE
ACTIVIDAD

Si= 14 | 21 i 4L&(Nnjg|25|1 | 81522 e 6 (13 (20|27
Jun Jul Sep

T-Infografia alimentacion
saludable

2-Taller del Plato de Harvard:
Manual para comer saludable

3-Bingo sobre alimentos de la
Dieta Mediterranea

4-Kahoot: Descubre los
nutrientes de cada alimento o
plato

S-Taller de bebidas deportivas

6-Guia “Mi plan nutri-
futbolero”

Figura 9: Cronograma de implementacion de las actividades del programa.

FIl.7. Recursos necesarios

Para llevar a cabo el programa se necesitan recursos materiales, humanos y econémicos,

con un coste total de 103,11€ aproximadamente (Tabla 2).

- Recursos materiales: Infografias (x19), proyector con ordenador (lo lleva el Dietista-
Nutricionista), sala del vestuario del campo de fltbol donde entrena el Real
Valladolid Simancas (en caso de no disponer del vestuario del equipo habria que
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alquilar una sala, pero no es este caso), agua (2 litros), zumo de pila (400 ml),

bicarbonato (1 cucharadita), sal (4 pizcas), azlcar (4 cucharadas), cuestionarios de

la actividad “Taller de bebidas deportivas” (x19) y boligrafos.

- Recursos humanos: 1 voluntario y 1 Dietista-Nutricionista que cobrara 25€/hora y

tardara un total de 3 horas y 30 minutos en impartir todo el taller puesto que el

programa ya esta organizado y solo hay que llevarlo a cabo.

- Recursos econdémicos: Tabla 2.

Tabla 2: Recursos econémicos del programa.

Recursos econémicos

Recurso Precio/unidad Unidades Precio total
Agua 1€/ud 1 1€
Zumo de pina 1€/ud 1 1€
Bicarbonato 1€/ud 1 1€
Sal 0,4€/ud 1 0,4€
Azlcar 1€/ud 1 1€
Fotocopias infografias
y cuestionarios e 38 ree
Boligrafos 0,19€/ud 19 3,61€
Dietista- Nutricionista 25€/hora 3 horas y 30 minutos 87,5€

Coste total del programa: 103,11€

FI1.8. Analisis de obstaculos y dificultades (DAFO)

El analisis de obstaculos y dificultades (DAFQO) queda recogido en la Figura 10.

FI1.9. Sistema de evaluacion

El sistema de evaluacién del programa consta de tres fases:

- Evaluacioén inicial: donde se evaluara a los participantes para ver el punto de partiday

los diferentes problemas que se necesitan tratar en la intervencion mediante

cuestionarios para ver los conocimientos iniciales de la poblacion. Para ello se utilizara

tres cuestionarios: 1) Cuestionario de datos personales para conocer sus habitos y

estilo de vida, 2) Cuestionario NUKYA para evaluar sus conocimientos de nutricion

deportiva y 3) Cuestionario PREDIMED para evaluar la adherencia a la Dieta

Mediterranea.
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Falta de evidencias especificas del futbol
femenino.

Limitado tiempo de intervencion.

Bajo presupuesto del programa.

Se requiere de un tiempo prolongado
para ver cambios en la poblacién.
Diferente nivel de conocimientos en
nutricion dentro de la muestra.

Se requiere de la disposicion de
tiempo para desarrollar y llevar a
cabo las actividades.

Disponemos de

cualificado.

un profesic

Falta de interés de algunas jugadoras.
Falta de tiempo para cocinar.

En casa cocinan los padres.

Bajo conocimiento gastronémico.
Bajo interés por la cocina.

Gran oferta de alimentos
procesados y comida rapida.

Malos habitos.
* Tendencias de consumo.

* Nivel bajo de recursos del equipo
para los desplazamientos.

ultra

* Preocupacién por la
bienestar personal.

* Mejora el rendimiento.

* Mayor variedad de platos.

¢ Aumento de la popularidad del Futbol

salud y el

Gran cantidad de actividades posibles.
Actividades practicas.

Participacion activa de la muestra.
Facil adaptacion en el medio.

Efectos beneficiosos para la salud.

) ) Femenino
* Programa educacional personalizado a _ ) L
. . * Aumento del interés por la nutriciéon
la poblacién de futbol femenino. .
deportiva.

* Programa con una base cientifica sélida.
* Programa adaptable a otros equipos.

Figura 10: Andlisis DAFO del Proyecto .Elaboracion propia.

- Evaluacién de proceso: con el propésito de evaluar las actividades llevadas a cabo y
los materiales se les pasara al finalizar cada actividad un cuestionario para evaluar los
conocimientos aprendidos y la percepcion y opinion de las participantes acerca del

programa.

- Evaluacién final: con el objetivo de ver el resultado del programa y ver si las
participantes han interiorizado los conocimientos aportados por el programa, al cabo
de 3 meses se volveran a pasar los cuestionarios de la evaluacion inicial (1)
Cuestionario de datos personales, 2) Cuestionario NUKYA y 3) Cuestionario

PREDIMED) y se compararan los resultados obtenidos con los anteriores.

4. IMPACTO ESPERADO DEL PROGRAMA CON RELACION A LA SALUD Y A LA
PRACTICA DEPORTIVA.

Tras la implementacion del programa propuesto cuyo objetivo es mejorar el nivel de
conocimientos en materia de nutricion y alimentacion adaptada al deporte de un grupo de

jugadoras de fitbol semiprofesional se espera conseguir a corto plazo el siguiente impacto:

1) Adquirir los conocimientos necesarios para llevar a cabo una alimentacion saludable

y equilibrada siguiendo el patron alimentario de la Dieta Mediterranea.
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Mejorar el estado de hidratacion de las futbolistas aumentando su sensibilizacién a
cerca de la importancia de una correcta hidratacion y los riesgos de no hacerlo
adecuadamente, mejorando sus conocimientos sobre qué bebidas deportivas son

las mas adecuadas.

Mejorar la adherencia a la dieta mediterranea de las jugadoras a partir del
conocimiento de los principios de ésta, los diferentes grupos de alimentos y los

beneficios de su puesta en practica.

Realizar mejores elecciones alimentarias siendo capaces de identificar qué
alimentos son los mas adecuados atendiendo a su valor nutricional y tamanos de

racion.

Mejorar la planificaciéon de comidas de las futbolistas segln el contexto deportivo
(dia de descanso, dia de entrenamiento, dia de competicion y antes, durante y

después de un partido) sabiendo que es mas adecuado comer en cada momento.

Ademas, a medio-largo plazo se espera que las participantes reflejen los resultados tanto en

su salud como en su rendimiento deportivo:

1)

Presentar una mejora en el indice de lesiones y una mejora en la fatiga durante el
ejercicio.

Presentar un menor indice de deshidratacién post-ejercicio, disminuyendo el riesgo
de padecer sus consecuencias como riesgo de calambres y lesiones, aumento de la
fatiga, etc.

Mejorar su estado de salud a nivel fisico y mental mediante una dieta variada y
equilibrada y adaptada a sus demandas fisiologicas.

Optimizar la disponibilidad de los depésitos de glucégeno muscular en las jugadoras
previo a partidos o sesiones de alta intensidad con una correcta planificacion
dietética.

Optimizar la recuperacion post-ejercicio mediante una correcta nutricion antes y
después del ejercicio.

Conseguir un aporte nutricional de acuerdo a los requerimientos individuales de

cada jugadora para evitar la triada de la mujer atleta.
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6. ANEXOS

Anexo 1: Requerimientos nutricionales especificos del futbol femenino

Energia

Proteinas

Grasas

Hidratacion

Tabla A. 1:Requerimientos nutricionales especificos del futbol femenino.

General

Individualizarlas
(Dobrowolski et al.,
2020) teniendo en
cuenta el metabolismo
basal, la actividad
fisica y la
termogénesis inducida
por la dieta (Burke et
al., 2006).

De forma general,
consumo superior a
30kcal/kg de masa
libore de grasa/dia
(Dobrowolski et al.,
2020)

Antes del
entrenamiento

Durante el
entrenamiento

Después del
entrenamiento

» Entrenamientos
moderados: 5-
7g/kg/dia

» Entrenamientos
intensos: 7-
12g/kg/dia
(Thomas et
2016)

al,,

1-4g/kg durante
1-4 horas antes
(Thomas et al,,
2016)

1-2g/kg/hora
durante las 4
horas después
(Thomas et al,,
2016)

1,2-1,7g/kg/dia
(Tipton & Wolfe, 2004)
en dosis de 20-40g
cada 3-4 hora con 10-
12g de aminoacidos
esenciales y 1-3g de
leucina (Jager et al.,
2017)

0,3g/kg en cada
toma (Thomas et
al.,, 2016)

20-30% del Valor
Calérico Total (Thomas
etal., 2016)

Julia Pocero Garrido

5-7 ml/kg las 4
horas previas al
ejercicio. Si hay
signos de
deshidratacion

las 2 horas antes,

consumir 3-
5ml/kg a
mayores (Sawka
et al., 2007)
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Beber con
frecuencia en
pequenas

cantidades para
evitar una
pérdida de peso
superior al 2%
(Sawka et al.,
2007)

Reponer con 1,2-
1,5L de liquido por
cada kilogramo de
peso perdido.
Ademas, anadir
HCO vy electrolitos
en las bebidas
para mejorar la
hidratacion
(Dobrowolski et al.,
2020)
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Anexo 2: Ingestas Nutricionales de Referencia para minerales del Comité Cientifico
de la AESAN (2019)

Tabla A. 2: Ingestas Nutricionales de Referencia para minerales del Comité de la AESAN (2019).

Calcio (mg/dia) Vitamina D Hierro (mg/dia)
(ug/dia)
0-6 meses - 300 10 4,3
7-12 meses - 400 10
1-3 afos - 600 10
4-5 aiios - 750 10
6-9 afos - 800 10 10
10-13 afos Hombre 1150 10 11
Mujer 1100 10 15
14-19 ahos Hombre 1150 12,5 11
Mujer 1150 12,5 15
20-29 aihos Hombre 950 12,5 9,1
Mujer 950 12,5 18
30-39 afos Hombre 950 12,5 9,1
Mujer 950 12,5 18
40-49 aios Hombre 950 12,5 9,1
Mujer 950 12,5 18
50-b9 afios Hombre 950 12,5 9,1
Mujer 950 12,5 15
60-69 aios Hombre 1000 12,5 9,1
Mujer 1000 12,5 9
>70 afos Hombre 1000 15 9,1
Mujer 1000 15 9
Mujer-embarazo 1000 15 27
Mujer-lactancia 1000 15 15

(Martinez et al., 2022)
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Anexo 3: Cuestionario Nukya

Este cuestionario consiste en preguntas sobre diferentes aspectos de la nutricion deportiva.

1. ¢Estos alimentos son de alto o bajo contenido en carbohidratos complejos? Para

cada alimento elige una de las 3 opciones (Alto, Bajo, No estoy seguro/No lo sé)

Tabla A. 3: Resultados NUKYA sobre el contenido en carbohidratos en alimentos.

Alimento Alto Bajo No estoy seguro/No lo sé

Pollo
Miel
Alubias (legumbres)
Pan
Mermelada
Mantequilla
Cereales de desayuno
Arroz
Golosinas

2. ¢El deportista que quiere adelgazar debe eliminar totalmente los carbohidratos de

su dieta?
a. Si
b. No

c. No estoy seguro/No lo sé
3. ¢Los carbohidratos se almacenan en el musculo en forma de glucogeno?
a. Si
b. No
c. No estoy seguro/No lo sé
4. El masculo utiliza la proteina como principal fuente de energia durante el ejercicio?
a. Si
b. No
c. No estoy seguro/No lo sé
5. ¢Estos alimentos son de alto o bajo contenido en proteinas? Para cada alimento elige
una de las 3 opciones (Alto, Bajo, No estoy seguro/No lo sé)

Tabla A. 4: Resultados NUKYA sobre el contenido en proteinas en alimentos.

Alimento Alto Bajo No estoy seguro/No lo sé

Pollo | | |

Alubias (legumbres) | | |
Fruta | | |
Margarina/Mantequilla | | |
Cereales de desayuno | | |
Frutos secos | | |

6. ¢La grasa de los alimentos cumple funciones importantes en el cuerpo?
a. Si
b. No
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c. No estoy seguro/No lo sé
7. ¢La grasa saturada e insaturada tienen el mismo impacto sobre la salud?
a. Si
b. No
c. No estoy seguro/No lo sé
8. ¢Estos alimentos tienen un contenido alto o bajo de grasas insaturadas? Para cada

alimento elige una de las 3 opciones (Alto, Bajo, No estoy seguro/No lo sé)

Tabla A. 5: Resultados NUKYA sobre el contenido en grasas insaturadas en alimentos.

Alimento Alto Bajo No estoy seguro/No lo sé

Pollo
Nueces
Aguacate
Pescado y marisco
Quesos
Embutidos
Cereales de desayuno
Lechuga
Aceite de oliva/girasol

9. ¢Cuantas raciones de frutas y verduras se aconseja comer cada dia? Una racion
corresponde a una pieza de fruta o un plato de ensalada o verdura. (Elige una opcién)
a. 162aldia
b. 364aldia
c. 56 masaldia
d. No estoy seguro/No lo sé
10. ¢Estéas de acuerdo o en desacuerdo con las siguientes afirmaciones?
a. Tu rendimiento deportivo disminuira si pierdes un 2% de tu peso corporal
(por ejemplo, 1,5 kilos si pesas unos 75 kg) debido a la pérdida de agua.
i. Verdadero
ii. Falso
iii. No estoy seguro/No lo sé
b. Para estar bien hidratado durante el entrenamiento deportivo, hay que
esperar a tener sed para beber.
i. Verdadero
ii. Falso
iii. No estoy seguro/No lo sé
c. La cantidad adecuada de liquido que debe beberse seria mayor que la
pérdida de peso (la cual podemos conocer pesandonos antes y después del
entreno o competicion).
i. vVerdadero
ii. Falso
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iii. No estoy seguro/No lo sé
d. Elzumo de frutas es un liquido adecuado para la sesion de entrenamiento y
la media parte de los partidos.
i. Verdadero
ii. Falso
iii. No estoy seguro/No lo sé
e. Las bebidas energizantes de tipo ‘Red Bull’ son aconsejables para los
deportistas durante el ejercicio.
i. Verdadero
ii. Falso
iii. No estoy seguro/No lo sé
11. ¢Cual crees que es el color de la orina mas adecuado justo antes de empezar a
entrenar? (Elige una opcion).
a. Claro
b. Amarillo palido/zumo de limén
c. Amarillo intenso/ zumo de manzana
d. No estoy seguro/No lo sé
12. Durante un esfuerzo intenso de mas de una hora, ¢cual es la mejor manera de
reponer el agua que se ha perdido en forma de sudor? (Elige una opcion)
a. Aguasola
b. Aguay sales minerales
c. Aguay carbohidratos
d. Agua, carbohidratos y sales minerales
e. No estoy seguro/ No lo sé
13. El porcentaje de carbohidratos en una bebida deportiva isoténica deberia de ser:

(Elige una opcion)

a. 4-6%

b. 6-8%

c. 810%
d. 10-12 %

e. No estoy seguro/ No lo sé
14. ¢Cual es el momento 6ptimo para comer e impulsar la recuperacién después del
entreno o competicion? (Elige una opcién)
a. Lo mas pronto posible (durante las 2 primeras horas post ejercicio)
b. Entre la 2a y 3a horas post ejercicio
c. Después de la 3a hora post ejercicio

d. Cuando se tenga hambre
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e. No estoy seguro/ No lo sé
15. El/los nutrientes/s mas importante/s para recuperar después de entrenar es/son:
(Elige una opcion)
a. Agua
b. Carbohidratos
c. Proteinas
d. Grasas
e. Agua + carbohidratos + proteina
f.  No estoy seguro/ No lo sé
16. ¢ La ultima comida principal (desayuno, comida, o cena) previa a una competicion /
ejercicio debe ser consumida 3-4 horas antes?
a. Si
b. No
c. No estoy seguro/ No lo sé
17. ¢El cuerpo humano puede producir vitamina D con la exposicion al sol?
a. Si
b. No
c. No estoy seguro/ No lo sé
18. ¢ Las vitaminas y los minerales son una buena fuente de energia?
a. Si
b. No
c. No estoy seguro/ No lo sé

19. ¢Son estos alimentos una buena fuente de hierro?

Tabla A. 6: Resultados NUKYA sobre los alimentos ricos en Hierro.

Alimento Si No No estoy seguro/No lo sé
Aguacate
Carne (en general)
Pescado y marisco
Alubias (legumbres)
Espinacas
Nueces
Pan
Mantequilla
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20. ¢Son estos alimentos una buena fuente de calcio?

Tabla A. 7: Resultados NUKYA sobre alimentos ricos en Calcio.

Alimento Si No No estoy seguro/No lo sé
Fruta
Carne (en general)
Almendras
Leche
Espinacas
Queso
Pan
Mantequilla

54
Julia Pocero Garrido



TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

ANEXO 4: Cuestionario PREDIMED

10.

¢Usa usted el aceite de oliva como principal grasa para cocinar?

a. Si

b. No
¢JCuanto aceite de oliva consume en total al dia (incluyendo el usado para freir,
comidas fuera de casa, ensaladas, etc.)?

a. 4 o mas cucharadas

b. Menos de 4 cucharadas
¢Cuantas raciones de verdura u hortalizas consume al dia? (las guarniciones o
acompanamientos = 1/2 racioén) 1 raciéon = 200 g

a. 2o mas (al menos una de ellas en ensaladas o crudas)

b. Menos de 2

¢Cuantas piezas de fruta (incluyendo zumo natural) consume al dia?
a. 3omas
b. Menos de 3

¢Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas salchichas o embutidos
consume al dia? (racién: 100-150 g)

a. Menos de 1 al dia

b. 1o0masaldia
¢Cuantas raciones de mantequilla, margarina o nata consume al dia? (porcion
individual: 12 g)

a. Menos de 1 al dia

b. 10 masaldia
¢Cuantas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refrescos, colas, ténicas, bitter)
consume al dia?

a. Menos de 1 al dia

b. 10 masaldia
¢Bebe usted vino? ¢Cuanto consume a la semana?

a. 7vasos o masa lasemana

b. Menos de 7 vasos a la semana
¢Cuantas raciones de legumbres consume a la semana? (1 plato o racion de 150
g)

a. 3 0masalasemana

b. Menos de 3 a la semana
¢Cuantas raciones de pescado-mariscos consume a la semana? (1 plato, pieza o

racion: 100-150 de pescado o 4-5 piezas o0 200 g de marisco)

55

Julia Pocero Garrido



TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

a. 3 0masalasemana
b. Menos de 3 a la semana
11. ;Cuantas veces consume reposteria comercial (no casera) como galletas, flanes,
dulces o pasteles a la semana?
a. 20 masalasemana
b. Menos de 2 a la semana
12. ¢Cuantas veces consume frutos secos a la semana? (racion: 30 g)
a. 3 0masalasemana
b. Menos de 3 a la semana
13. ;Consume usted preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en vez de ternera,
cerdo, hamburguesas o salchichas? (carne de pollo: 1 pieza o racién de 100-150 g)
a. Si
b. No
14. ¢ Cuantas veces a la semana consume los vegetales cocinados, la pasta, arroz u
otros platos aderezados con salsa de tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a
fuego lento con aceite de oliva (sofrito)?
a. 2o masa lasemana

b. Menos de 2 a la semana
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ANEXO 5: Caracteristicas antropométrica de la muestra

Tabla A. 8: Caracteristicas antropométricas de las participantes menores de 18 arfios.

Edad (anos) Peso (kg) Talla(cm) Talla (m) IMC (kg/m2) Percentil del IMC
15 64,3 164 1,64 23,91 p75-90
18 60,5 171 1,71 20,69 p25-50
16 58 155 1,55 24,14 p75-90
14 60,4 162 1,62 23,01 p75-90
16 52,1 162 1,62 19,85 p25-50
17 64 165 1,65 23,51 p75-90
14 60 172 1,72 20,28 p50-75
17 60,1 171 1,71 20,55 p25-50
18 57,9 160 1,6 22,62 p50-75
18 72,6 167 1,67 26,03 p90-97

*(Fernandez et al., 2011).

Tabla A. 9: Caracteristicas antropométricas de las participantes mayores de 18 afios.

Edad (anos) Peso (kg) Tallacm) Talla(m) IMC (kg/m2) Catalogacion del IMC porla OMS

23 47,1 152 1,52 20,39 peso normal
21 54,5 163 1,63 20,51 peso normal
20 57 164 1,64 21,19 peso normal
19 54,5 161 1,61 21,03 peso normal
34 73,6 173 1,73 24,59 peso normal
19 63,4 169 1,69 22,2 peso normal
19 52,9 161 1,61 20,41 peso normal
21 54,5 161 1,61 21,03 peso normal
20 51,8 159 1,59 20,49 peso normal
*(OMS, 2024)
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ANEXO 6: Plantilla Desing

Tabla A. 10: Desarrollo del proyecto educativo - Metodologia Desing

Paso 1

Decide el/los
comportamiento/s

Evaluar problemas2 y comportamientosP

preocupantes de tu audiencia a partir de
fuentes generales de informacion

Desigualdad en recursos
econdémicos, materiales, técnicos y
apoyo frente al masculino y al fatbol
femenino profesional.
Desinformacion nutricional.
Trastornos como la triada de la
mujer atleta.

Compatibilizar estudios o trabajo con
el fatbol.

Falta de estudios y evidencias
especificos para el fatbol femenino.
Falta de recomendaciones
nutricionales especificas para el
fatbol femenino.

La ingesta nutricional no cumple las
recomendaciones nutricionales con
déficits energéticos, un consumo
menor de HCO y un consumo por
debajo de las recomendaciones de
los siguientes alimentos: frutas y
verdura, pescado, frutos secos,
legumbres y cereales.

Meta de cambio comportamental ¢ ‘

Mejorar el nivel de conocimientos sobre alimentacion saludable y especifica para el
fatbol en una poblacion de jugadoras de fiitbol femenino.

Evaluar problemas?@ y comportamientos®
preocupantes de tu audiencia especifica

e Bajos niveles de conocimientos en
materia de alimentacion deportiva.

e Dificultad para distinguir los
nutrientes o las cantidades de
estos en las fuentes alimentarias.

e No saben identificar la utilidad de
los nutrientes en el organismo.

e No identifican las raciones que
deben consumir de los grupos de
alimentos.

e Desconocen como deben
rehidratarse tras un ejercicio, que
el rendimiento disminuye en el
estado de deshidratacion.

e La media de la poblacién presenta
una baja adherencia a la Dieta
Mediterranea.

e Mas del 40% consume bolleria mas
de dos veces a la semana.

e No consumen las raciones
recomendadas de fruta y verdura,
legumbres, frutos secos y pescado

Paso 2

Explora los
determinantes de
cambio

Determinantes motivacionales del cambio comportamental basados en la teoria

Lo que la audiencia dice y/o lo que has
aprendido:

No saben si lo que comen antes o
después de entrenar es correcto.
Algunas no saben que la
deshidratacién disminuye el
rendimiento.

No pueden controlar lo que comen
en los desplazamientos.

No tienen apoyo de nutricionista
para saber cOmo mejorar sus
habitos alimentarios.

Bajo consumo de fruta, verdura,
legumbres, pescado, frutos secos.
Alto consumo de bolleria.

Tienen menos recursos econémicos,
materiales, técnicos y apoyo frente a
otros equipos de futbol.

Tienen que compatibilizar los
estudios y/o trabajo con el fitbol.

Determinantes:

e Baja autoeficacia y barrera
percibida.

e Baja autoeficacia y barrera
percibida.

e  Control percibido.

e Barrera percibida.

e Preferencias alimentarias.
e Preferencias alimentarias.

e Normas sociales y bajo control
percibido.

e Barrera percibida.
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e Hay pocas evidencias sobre el fitbol | e
femenino.

Normas sociales y autoidentidad.

Determinantes relacionados con los conocimientos y habilidades conductuales

basados en la teoria para el cambio comportamental
Lo que la audiencia dice y/o lo que has | Determinantes:

aprendido:

Desconocen cuantas raciones de
alimentos necesitan consumir.

No distinguen correctamente la
fuente alimentaria de determinados
nutrientes.

No saben cual es la bebida mas
apropiada para rehidratarse durante
o después del ejercicio.

No tienen claro que comer antes,
durante o después de un
entrenamiento.

No saben interpretar las etiquetas
nutricionales.

Tienen interés en mejorar su
alimentacion e hidratacion, pero no
saben como.

Sienten que les falta informacién
sobre qué comer en los
desplazamientos.

Falta de tiempo o planificacion.
Algunas no perciben la alimentacién
como un factor importante para el
rendimiento.

Conocimientos y habilidades
cognitivas.

Conocimientos y habilidades
cognitivas.

Conocimientos y habilidades
cognitivas y riesgo percibido.

Conocimientos y habilidades
cognitivas y habilidades de
planificacion.

Conocimientos y habilidades
cognitivas y habilidades
conductuales.

Autoeficacia percibida e intencion
de comportamiento.

Autoeficacia.
Autoeficacia, intencion de

comportamiento y conocimiento y
habilidades cognitivas.

e Riesgo percibido y normas sociales
prescriptivas.

Modelo teérico ‘

“Teoria Social Cognitiva de Bandura”.

Paso 3

Selecciona la
Teoria

TEORIA SOCIAL COGNITIVA
DE EANDURA

Entorno -— --——= Determinantes
Observacion, persona|es
imitacion, y modelado X

: Factores internos de
social

la conducta como la
autoeficacia, los
conocimientos y

i habilidades
: personales, etc.
I

i
'}
Conducta

Cambios en la conducta como adopcion
de nuevos habitos.

Figura A. 1: Diagrama de la teoria social cognitiva de Bandura.
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Pasos4+5+6

Indica los
objetivos
generalesy
genera el plan
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Filosofia educacional

Los determinantes seleccionados son
tanto de tipo motivacional como
comportamental, por lo que, con el
objetivo de poder abordarlos la teoria
elegida es la “Teoria Social Cognitiva de
Bandura”. Seglin esta teoria, el
aprendizaje se produce a través de la
observacion, la imitacién y el modelado
social. Ademas de la interaccion con el
entorno, las personas aprenden de la
observacion lo que les permite ir
desarrollando habilidades que pueden
aplicar en diferentes contextos.

Filosofia sobre alimentacion y nutricion

Promover una alimentacion saludable,
flexible y siguiendo la DM adaptada a las
necesidades del fatbol femenino tanto a
nivel de equipo como a nivel individual
para mejorar la salud y el rendimiento
deportivo. Siguiendo la Teoria Social
Cognitiva de Bandura, el aprendizaje se
fomentara mediante el modelado y la
observacion entre las companeras y con
las profesoras que daran el programa.
De este modo se creara un entorno
donde se imitardn las conductas
positivas y se iran reforzando. Entre las
jugadoras podran ir compartiendo sus
experiencias y segin avanza el
programa en cada actividad podremos
irles dando un feed-back para favorecer
la autoeficacia. Ademas, segln se vayan
consiguiendo logros dentro del equipo
va a proporcionar confianza a las otras
para continuar con la adopcién de
habitos saludables.

Determinante Objetivo Actividad Resultado Evaluacion
Desconocen Aumentar el | 1.-Infografia 1.Las 1.- Forms
cuantas nivel de | alimentacion participantes | mediante un
raciones de | conocimiento | saludable. son capaces | enlace al
alimentos de las | 2.-Taller de | de identificar | cuestionario.
necesitan futbolistas construccion las raciones | 2.-Forms
consumir. sobre del “Plato de | que deben de | mediante un
Y la mayoria no | porciones, Harvard” consumir de | enlace
sigue la DM. necesidades | basado en | cada grupo | desde la
alimentarias | platos. de alimento. propia
en mediterraneos. | 2 'y 3.Las | presentacion
deportistas y | 3.-Bingo sobre | participantes | interactiva.
alimentacion | alimentos de la | conocen los | 3.-Forms
saludable DM. principios mediante un
basada en la basicos de la | enlace
DM. DM. desde la
propia
presentacion
interactiva.
No distinguen | Aumentar el | 4.Kahoot. Las El propio
correctamente | nivel de participantes | Kahoot.
la fuente | conocimiento son capaces
alimentaria de | de las de reconocer
determinados futbolistas los
nutrientes. sobre los principales
nutrientes vy nutrientes
sus fuentes que hay en
alimentarias. los alimentos
y su funcién.
No saben cual | 1)Ser capaz | 5.Taller de | Las Breve
es la bebida | de planificar | bebidas participantes | cuestionario
mas apropiada | la pauta de | deportivas. son capaces | en papel que
para hidratacion de se pasara al
60
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rehidratarse en el planificarse finalizar la
durante 0 | contexto la pauta de | actividad.
después  del | deportivo. hidratacion
ejercicio. 2) ldentificar en el contexto
las bebidas deportivo e
mas identifican
adecuadas las bebidas
para la mas
hidratacion adecuadas
atendiendo a para la
la  practica hidratacion
deportiva. atendiendo a
la practica
deportiva.
No tienen claro | Ser capaz de | 6.Guia  visual | Las Forms que
que comer | planificar las | con ejemplos | participantes | se pasara al

antes, durante
o después de
un

entrenamiento.

comidas pre
y post-partido
tanto cuando
se juega en

casa como
cuando se
debe viajar
fuera.

reales, recursos
accesibles y
casos practicos.

son capaces
de planificar
las comidas
pre y post-
partido tanto
cuando se
juega en casa
como cuando
se debe viajar
fuera.

finalizar la
actividad.

EVALUA
CION

Paso 6

Plan de
evaluacion

Herramientas del proceso de evaluacion para medir como ha ido la/s sesion/es ‘

Se realizaran dos evaluaciones, la evaluaciéon de proceso, con los métodos de
evaluacion de cada actividad explicados en el apartado anterior; y la evaluacion final,
con una evaluacion tras 3 meses de la implementacion para ver si se han realizado
cambios en los habitos de la muestra. Para ello se reenviaran las 3 encuestas
realizadas para ver los problemas de la poblacion (cuestionario de habitos de
consumo, cuestionario NUKYA y cuestionario PREDIMED).

Julia Pocero Garrido
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ANEXO 7: Tablas de actividades

Tabla A. 11: Actividad I. Infografia de Alimentacion saludable.

Objetivo especifico: Aumentar el nivel de conocimiento de las futbolistas sobre porciones, necesidades
alimentarias en deportistas y alimentacion saludable basada en la DM.

.| Metodologia: Infografia informativa . .
ACTIVIDAD [ Infografia . g .. gratia | IV Tiempo estimado: 15
. - con informacion general sobre .
alimentacion saludable. i i minutos.
alimentacion saludable.

Material necesario: Muestra: 19 jugadoras del equipo Real Valladolid Simancas.
Infografia x19 (0,2€/ud) Desarrollo: Se explicara la infografia a modo charla a las participantes en

el vestuario del campo de fitbol donde entrenan. La infografia trata lo

siguiente:
- Qué es la alimentacién saludable.
- Pirdmide de alimentos mediterranea, con la aclaraciéon de lo que
es la guia y la dieta mediterranea.
- Raciones recomendadas de cada grupo de alimentos segln la
AESAN y ejemplos de tamanos de racion.
- Decélogo DM.
Al finalizar la breve explicacion se hara ronda de preguntas, en caso de
que las haya y se pasara el enlace al cuestionario de evaluacion.

Coste: 3,8€ Personal necesario: Dietista-Nutricionista

Sistema de evaluacion de la actividad: Para evaluar esta actividad se pasara el siguiente cuestionario
realizado en “Forms”:
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3x8gX1W330CNI1yNGUVTdSVdFy IK9BIlizOJgEZxaLF
UMEJIUFVCRVM3MOUzSTVEN1RVUVZKQThMVC4u

Material complementario elaborado para la actividad:

Infografia alimentacion saludable (ANEXO 8)

Tabla A. 12: Actividad Il. Taller de construccion del “Plato de Harvard” basado en platos mediterrdneos.

Objetivo especifico: Aumentar el nivel de conocimiento de las futbolistas sobre porciones, necesidades
alimentarias en deportistas y alimentacion saludable basada en la DM.

M logia: Tall ti
ACTIVIDAD II: Taller del “Plato de | Metodologla: Taller tipo | o ostimado: 45
. charla con actividades .
Harvard”: manual para comer saludable | . . minutos
interactivas
Material necesario: Muestra:19 jugadoras del equipo Real Valladolid Simancas.

Proyector con ordenador y un | Desarrollo: La actividad consta de dos partes: una charla y una actividad
dispositivo electrénico que | individual.

traera el suyo cada jugadora
Se inicia con una breve charla explicando qué es el Plato de Harvard, las
porciones en las que se divide y cuando usarle, con un apoyo de
diapositivas en la App “Genially”. Después se realizara una actividad
desde la App donde las jugadoras tienen que identificar el ingrediente
que le falta al plato de Harvard basandose en platos tipicos
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mediterraneos. A continuacion, se hara ronda de preguntas y se finalizara
la actividad con un cuestionario para evaluarla.

Coste: 0€ Personal necesario: Dietista-Nutricionista

Sistema de evaluacion de la actividad: Mediante un cuestionario en  Forms:
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3x8gX1IW330CNI1yNGUVTASVdFy IK9BIizOJgE
ZxaLFUOVNaTVNVSVBYSUkwNTAGMOZLSDZCNUozRS4u

Material complementario elaborado para la actividad: Diapositivas del taller y la actividad:
https://view.genially.com/662a6a6857adc500134elbe4d/interactive-content-plato-de-harvard

Tabla A. 13: Actividad Ill: Bingo sobre alimentos de la Dieta Mediterrdnea.

Objetivo especifico: Aumentar el nivel de conocimiento de las futbolistas sobre porciones, necesidades
alimentarias en deportistas y alimentacién saludable basada en la DM.

Tiempo estimado: 15
ACTIVIDAD llI: Bingo sobre alimentos de N s i
. < Bing Metodologfa: Dinamica minutos

la Dieta Mediterranea.

Material necesario: | Muestra: 19 jugadoras del equipo Real Valladolid Simancas.

Dispositivo electronica propio

en casa
Desarrollo: Esta actividad sera autoadministrada desde su casa por cada
jugadora, de manera individual. La dindmica preparada en Genially,
consta de 5 cartones de bingo, cada uno con una tematica distinta
relacionada con la Dieta Mediterranea y habitos saludables.
En cada carton se plantea una pregunta y las jugadoras deben hacer clic
sobre las casillas que crean correctas segun el objetivo. Al seleccionar
una casilla puede aparecer un tick verde, en caso de ser correcta, o0, una
Cruz roja, en caso de ser incorrecta.

Coste: 0€ Personal necesario: Ninguno

Sistema de evaluacibn de la actividad: mediante un cuestionario en Forms:
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3x8gX1W330CNI1yNGUVTdSVdFy IK9BlizOJgEZxaLF
UMIdHNzI5NU9ZQ0cxVEUwQzNXUORXN105Ti4u

Material complementario elaborado para la actividad: Genially:
https://view.genially.com/683886d9804ccae9c5e3fe45/interactive-content-bingo-alimentos-dieta-

mediterranea

Tabla A. 14: Actividad 1V: Kahoot de fuentes alimentarias.

Objetivo especifico: Aumentar el nivel de conocimiento de las futbolistas sobre los nutrientes y sus
fuentes alimentarias

ACTIVIDAD IV: Kahoot: Descubre los | Metodologia: Cuestionario Tiempo estimado: 20

nutrientes de cada alimento o plato. por medio de Kahoot minutos
Material necesario: Muestra: 19 jugadoras del equipo Real Valladolid Simancas
63
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Moévil o ordenador

Desarrollo: Se les ofrecera el codigo para entrar al Kahoot y se iran
resolviendo las preguntas sobre alimentos y sus nutrientes
correspondientes (Ej: las lentejas son ricas en proteinas, minerales,
vitaminas o grasas). Tras cada pregunta hay una diapositiva con la
explicacion correspondiente a ese alimento, nutriente o plato. Al final se
resolveran dudas en caso de haberlas.

Coste: 0€

Personal necesario: Dietista-Nutricionista

mediante la App “Kahoot”

Sistema de evaluacion de la actividad: Mediante la propia actividad puesto que es un cuestionario

Material

complementario
https://kahoot.it/challenge/03273183?challenge-id=91672667-defd-4abb-b58f-

elaborado para la actividad:

05fd5db03863 1748985098386

Tabla A. 15: Actividad V: Taller de bebidas deportivas.

Objetivo especifico: 1) Ser capaz de planificar la pauta de hidratacion atendiendo a la practica deportiva
e 2)identificarlas bebidas mas adecuadas para la hidratacion atendiendo a la practica deportiva.

ACTIVIDAD V:
deportivas

Taller de

Metodologia: Taller tipo
charla con actividad
practica y casos practicos

bebidas Tiempo estimado: 1 hora

Material necesario:

Proyector con ordenador

- 2L agua (1€)

- 400 ml de zumo de
pina (1€/1000ml)

- 1 cucharadita de
bicarbonato (1€ el
bote entero)

- 4 pizcas de sal (0,4€
el paquete entero)

- 4 cucharadas de
azlcar (1€ el
paquete entero)

Cuestionario x19 (0,2€/ud)
Boligrafos x19 (0,19€/ud)

Muestra: 19 jugadoras del equipo Real Valladolid Simancas

Desarrollo: El taller comienza con una explicacion de lo que es la
deshidratacion y sus consecuencias para la salud y el rendimiento
deportivo. Continda explicando los tipos de bebidas deportivas
(hipotdnicas, hiperténicas e isotonicas), haciendo un ejercicio que
consiste en ver cual de las 4 bebidas del mercado no es apta para utilizar
como bebida deportiva y realizando una actividad de preparar una bebida
deportiva casera. Tras finalizar la bebida casera, se continlia explicando
cuando y como se deben tomar las bebidas deportivas. Se finaliza con la
exposicion de 4 casos practicos que les pueden servir de referencia.
Estos son en un dia de entrenamiento corto, un dia de partido en verano,
un dia de entrenamiento de doble sesion y un dia sin entrenamiento, Tras
terminar, se realiza ronda de preguntas y se las pasa el cuestionario de
evaluacion impreso para que le rellenen de forma anénima.

Coste: 11,81€

Personal necesario: Dietista-Nutricionista y ayudante.

Sistema de evaluacion de la actividad: Cuestionario de 10 preguntas en papel (Anexo 10)

de la actividad (Anexo 10)

Material complementario elaborado para la actividad: Presentacion para el taller (Anexo 9) y Cuestionario
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

Tabla A. 16: Actividad VI. Guia “Mi plan nutri-futbolero”.

Objetivo especifico: Ser capaz de planificar las comidas pre y post-partido tanto cuando se juega en
casa como cuando se debe viajar fuera.

futbolero”. Guia visual

practicos

ACTIVIDAD VI. Guia “Mi plan nutri-
con ejemplos | Metodologia: Guia visual
reales, recursos accesibles y casos | con teoriay parte practica

Tiempo estimado: 1 hora

Material necesario:

Proyector con ordenador

Muestra: 19 jugadoras del equipo Real Valladolid Simancas

Desarrollo: La guia comienza con una parte teérica donde se explica los
macros y micronutrientes (qué funcioén tienen, algunos ejemplos y cuando
tomarlos); se explican las recomendaciones nutricionales de la mujer
futbolista; las adaptaciones del Plato de Harvard al dia de descanso,
entrenamiento y competicion; qué comer antes, durante y después de un
partido; y, tips para cuando van de visitante a otros lugares.

A continuacion, se pasa a la parte mas practica donde se ponen en accion
los consejos aportados en la parte tedrica. Se trata un ejercicio donde se
dan unos alimentos o platos y tienen que decidir cuando tomarlo si antes,
durante o después del entrenamiento o partido. Se sigue con una lista de
ejemplos de snacks segln el momento y se termina con una plantilla que
pueden utilizar de cara al dia del partido para planificarse las comidas y
snacks.

Tras todo esto, se hace ronda de preguntas y se pasa el cuestionario de
evaluacion.

Coste: 0€

Personal necesario: Dietista-Nutricionista

Sistema de evaluacion de la actividad: cuestionario de 10 preguntas mediante Forms:

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=3x8gX1W330CNI1yNGUVTdSVdFy IK9BIizOJgE

Zxal FUMzIDWU03TUFDNEISSKEXxWIhOVjA2TzdNWS4u

Material complementario elaborado para la actividad:

Presentacion con la guia (Anexo 11)

Julia Pocero Garrido
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

Anexo 8: Actividad | del programa: Infografia alimentacion saludable.

CLAVES PARA MEJORAR TU
RENDIMIENTO

o Alimentacidn ¢aludable:

La alimentacion saludable y equiibrada es aquela que nos
proporciona los nutrientes necesarios para que el cuerpo
funcione correctamente y pueda mantenerse en forma.

onsumo { d ) GF Es una guia visual que nos ayuda a
EIETENEY saber cémo comer siguiendo las
directrices de la Dieta Mediterranea,

dieta saludable por excelencia en

Consumo E!) nuestro medio.
diario )

comida
principal

a
=
s
La dieta mediterranea es un patrén saludable que favorece la
salud cardiovascular, reduce la inflamacion y protege contra
enfermedades cronicas. Limita las carnes rojas, alimentos
procesados, alimentos azucarados y el alcohol.

-Raciones que debes comer de cada grupo de alimentos segun
la AESAN*:

- a:Hidratacion:entre 15-2 L/dia.

« b: Frutas (2-3 rac/dia), Verdura (>3 rac/dia), Aceite de
Oliva (en todas comidas), Cereales integrales (avena,
quinoa, pasta integral), Arroz integral (3-6 rac/dia).

« c: Frutos secos al natural semilas y aceitunas (>3
rac/sem), hierbas y especias, y, lacteos y derivados (<3
rac/dia).

. d: Carne blanca (<3 rac/sem), Pescado/marisco (>3
rac/sem), huevos (<4 rac/sem), patatas y tubeérculos (con
moderacion) y legumbrres (>4 rac/sem). 2

o Ejemplos de tamafios de 1 racion de:

« Frutas: 120-200g. Una pieza mediana, 2 rodajas de meld
o un tazon mediano de cerezas.

- Verduras: 150-200g. Un plato lano de ensalada, ura
crema o un plato de hortaliza cocida.

+ Cereales: 40-60g de pan o 80-80g en seco de
pasta/arroz. 3-4 rebanadas o un plato normal de pasta.

« Patata y otros tuberculos: 150-200g. Una patata grande
o dos pequenas.

- Aceite de Oliva: 10 ml = 1 cucharada sopera.

- Frutos secos: 20-30g. 1 puriado que cierre la mano.

+ Legumbres: 50-80g en seco o 170g cocidas. Un plato.

« Carne blanca: 100-125g. 1 filete mediano, 1/4 pallo.

+ Pescado: 125-150g. 1 filete individual o varias ud. marisco.

« Lacteos: 200-250 ml de leche (1 taza), 85-125g de queso
fresco, 40-60g de queso (2-3 lonchas) o 1 yogur de 125g.

« Huevos: 1 huevo mediano.

*AESAN: Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién

D R AR RN
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Figura A. 2: Parte | de la Infografia de alimentacion saludable.
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

RENDIMIENTO oo

técnicas de cocinado
sencillas como al vapor, a
o po -

« Decdlogo Dieta Mediterranea: i oncho o hom.
()

El agua es la bebida por excelencia.

Asegura que cada comida tenga de todo
(carne/huevo/pescado, verdura, cereales
integrales, grasas saludables, fruta).

Utilizar el aceite de oliva como principal
grasa vegetal.

Consumir en abundancia alimentos de
origen vegetal, combinando varios colores
para asegurar recibir todos los nutrientes.

Consumir diariamente alimentos
procedentes de cereales y lacteos.

Consumir los alimentos poco procesados,
frescos y de temporada.

El postre habitual debe ser fruta fresca.
Evita el consumo de alimentos ricos en
-

azlcar y comidas rapidas. .=,
N

Realizar actividad fisica diaria es tan
importante como comer saludable.
Camina al menos entre 7.000 y 8.000
pasos al dia.

con moderacion.

La carne roja se debe consumir con
moderacién y como parte de otras recetas.
Y las carnes procesadas en cantidades
pequefias y como ingrediente de bocadillos

platos

Julia Pocero

Figura A. 3: Parte Il de la Infografia de alimentacion saludable.
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

ANEXO 9: Actividad V del programa: Taller de bebidas deportivas
e E—

TALLER DE
BEBIDAS
DEPORTIVAS

(’ &
Julia Pocero Garrido o W
B,
N &\
> |

iINDICE

1.Importancia de una adecuada hidratacion.
a.lmpactos de la deshidratacion en el rendimiento.
2.Tipos de bebidas deportivas.
3.:Como identificar una buena bebida isoténica?
a.Ejercicio de etiquetado nutricional en bebidas
deportivas.
b.Taller: Prepara tu propia bebida deportiva.
4.Cuando y como tomar una bebida deportiva.

5.Casos practicos 45 @
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

1.IMPORTANCIA DE UNA ADECUADA
HIDRATACION.

El futbol es un deporte donde los jugadores estéan en contintio movimiento. Este movimiento hace
que el cuerpo sude y mediante el sudor, el cuerpo de un deportista pierde mas liquidos de los que
consume produciéndose la DESHIDRATACION.

Cuando se pierde mas del 2% del peso corporal durante el ejercicio por causa de un estado
deshidratado, el rendimiento disminuye, por lo que es muy importante mantener un estado
adecuado de hidratacion.

Para evitar la deshidratacion se recomienda:
« Empezar el ejercicio con un estado de hidratacién adecuado.
« Beber suficiente agua antes, durante y después del ejercicio.
« Consumir bebidas isotdnicas para reponer electrolitos y carbohidratos tras entrenamientos.

1.A.-IMPACTOS DE LA
DESHIDRATACION EN EL RENDIMIENTO

-PERDIDA DE CAPACIDAD FiSICA: Una deshidratacién del 2% del peso corporal puede reducir

significativamente la fuerza, resistencia y coordinacion.

:AUMENTO DE LA FATIGA: La disminucion del volumen de plasma sanguineo limita el transporte de
oxigeno y nutrientes a los musculos.

‘RIESGO DE CALAMBRES Y LESIONES: La falta de electrolitos como sodio y potasio afecta la

contraccion muscular.

‘REDUCCION DEL ENFOQUE: La deshidratacion también impacta el rendimiento cognitivo,
dificultando la toma de decisiones répidas.

ad R ——a—Ss—— ... -
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

2.TIPOS DE BEBIDAS DEPORTIVAS.

Una bebida deportiva es una solucion liquida disefada para que los deportistas la utilicen durante el
ejercicio con concentraciones determinadas de nutrientes.

Bebidas Hinoténi Bebidas isoténi
Contienen menos HCO (<4g glucosa/100 ml) Aportan entre 6-8 g de glucosa cada 100 ml,
y electrolitos que los presentes en el con un balance de nutrientes (azlcares y
organismo. Se absorben rapido y son dtiles electrolitos) similar al del organismo y con
antes del entrenamiento. Para una mayor aporte caldrico. Para ejercicios
hidratacién rapida. prolongados.

Bebidas Hiperténicas
Contienen mayor cantidad de agua, HCO y electrolitos (Na, K, P y

Cl) al del organismo. Tras su ingesta el organismo libera agua
para diluir el liquido ingerido. No recomendable su uso en L
situaciones con temperatura elevada. Sirven para recuperar r#

energia y glucégeno junto al agua.

ad.. = _asaaass.. el
E——— —E———

3..COMO IDENTIFICAR UNA BUENA BEBIDA

ISOTONICA?

Los componentes clave de una bebida isoténica son:
« Energia: Entre 80 y 350 kcal/L
« HCO: <90 g HCO/L y al menos el 75% de estos HCO seran de alto indice glucémico (glucosa,
sacarosa, maltodextrinas, etc.)
 Sodio: Entre 460 y 1150 mg de Na/L
» Osmolaridad: Debe tener una osmolaridad de entre 200-330 mOsm/kg de agua

« Kcal: 8-35kcal/100 ml

Los 4 elementos clave en el etiquetado son: _.) « HCO*: 3-9g/100 ml
« Sodio: minimo 46-115

mg/100mL (0,5-1,1 g Na)
« Evitar exceso de azlcares

*HCO"' tos de Carbono .
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

— S —

EJERCICIO DE ETIQUETADO NUTRICIONAL EN BEBIDAS DEPORTIVAS

« De estas cuatro bebidas deportivas del mercado indica cual es la menos recomendada para su
uso como bebida isoténica teniendo en cuenta los elementos clave del etiquetado:

Composicién |Valores de referencial Isostar Powerade Gatorade Aquarius

Energia (kcal/100

mi) 8-35kcal 30 24 25 26
HCO (g/100ml) 4-8¢g 7 7 6 6,3
Sodio (mg/100mL){46-115mg/100 m 68 50 46 20

J
EJERCICIO DE ETIQUETADO NUTRICIONAL EN BEBIDAS DEPORTIVAS

« De estas cuatro bebidas deportivas del mercado indica cual es la menos recomendada para su
uso como bebida isoténica teniendo en cuenta los elementos clave del etiquetado:

Composicién  |Valores de referencia Isostar Powerade Gatorade Aquarius

Energia (kcal/100

mi) 8-35kcal 30 24 25 26

HCO (g/100ml) 4-8g 7 7 6 63

Sodio (mg/100mL)/46-115mg/100 m 68 50 46 X
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

TALLER: PREPARA TU PROPIA BEBIDA DEPORTIVA

MATERIALES:
« Ingredientes: Agua, jugo de naranja natural, bicarbonato, sal, azticar.
« Utensilios: Vasos grandes, cucharillas y vasos para repartir.

Receta para cada grupo de 5 jugadoras:
« 0,5 litro de agua.
« 100 ml de zumo de pifia.

1/8 cucharadita de bicarbonato.

1 pizca de sal.
1 cucharada de aztcar. g \

(6])
—

4.CUANDO Y COMO TOMAR UNA BEBIDA
DEPORTIVA.

-~ - ~,
/ A
ANTES DEL EJERCICIO: / DURANTE EL EJERCICIO:
1.Si se.inicia el ejercicio e§ estado de deshidratacion. 1.Necesario tras 30 minutos de ejercicio. i
2.En climas calurosos y himedos :C6mo? |
¢Cémo? * 6-8 ml/kg peso y hora de ejercicio. I
¢ 4 horas previas al ejercicio - Beber 5-7 ml/kg de « Con una temperatura de entre 15-21°C. |
s et Syse mantere Seado A | | Semyre qu s pueds,astr ol s camid, |
« Bebidas con 460-1150 mg de Na/Ly comidas con concentracién y bebida al gusto de la futbolista. }
. suficiente sal. ] ~
~ s

-

DESP! DEL EJERCICIO:
La rehidratacién debe iniciarse después de acabar el ejercicio para restablecer la funcién del
organismo.

7/

N — —
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

66 ¥

CASO 1: ENTRENAMIENTO CORTO

Martes por la tarde, 21°. Entrenamiento de 45 minutos. Has comido hace 2 horas arroz con pollo y verduras.
¢Qué deberias beber?

* Agua
iPor qué?: Al ser un ejercicio corto, de 45 minutos, la temperatura es templada y la comida previa fue
adecuada, no es necesario el uso de bebida deportiva.

CASO 2: PARTIDO EN VERANO

Domingo, 13 de la mafana, 33°C y partido. En el calentamiento ya empiezas a sudar. Solo desayunas un
café con una tostada con aceite.
¢Qué deberias beber antes y durante el partido?
» Antes: bebida isotdnica casera con sodio e HCO
» Durante: sorbos frecuentes de bebida isoténica
¢Por qué?: Por el calor, el esfuerzo del partido y el desayuno insuficiente.

ad = —oaaaa a0l .

‘ ‘ 5.CASOS PRACTICOS kB/J

CASO 3: ENTRENAMIENTO DE DOBLE SESION

Por la marfiana entrenaste en el gimnasio y por la tarde tienes entrenamiento intenso de 90 minutos en el
campo. No has comido nada entre sesiones, solo has bebido agua.
¢Qué deberias beber antes y durante de la segunda sesién?

» Antes: bebida isoténica casera con sodio e HCO o una comida y agua.

« Durante: bebida isoténica o agua + snack
¢Por qué?: Al no comer, debes rehidratar con HCO y sales para evitar problemas debidos a la deshidratacion
y al gasto energético de los dos entrenamientos.

CASO 4: DiA SIN ENTRENAMIENTO

Sales a pasear por la tarde y no haces mas actividad fisica. En la nevera tienes media botella de bebida
isotonica casera que te sobro del dia anterior.
¢Deberias tomar lo que te sobré de bebida isoténica?
* No, no es necesario. Valdria mantenerte hidratado con agua.
¢Por qué? Como no ha habido pérdidas de liquidos por esfuerzos, no es necesario tomarla.

ads _aoees. ..l
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

ANEXO 10: Cuestionario de evaluacion del taller de bebidas deportivas (Actividad V).

EVALUACION TALLER DE
BEBIDAS DEPORTIVAS

1 ¢Cual de los siguientes riesgos no se relaciona con la deshidratacién?
1. Disminucién del rendimiento fisico.

2.Aumento de la fatiga.
3.Riesgo de calambres y lesiones.
4. Aumento de la energia.

¢Cual es el porcentaje de pérdida de peso donde empieza la deshidratacion?
1.2,5%.
2.2%.
3.4%.
4.1%.

% ;Cuanta cantidad de sodio debe tener una bebida deportiva?
1.360-1150 mg de Na/L.
2.460-1500 mg de Na/L.
3.200-1050 mg de Na/L.
4.460-1150 mg de Na/L.

;En cudl de las siguientes situaciones NO es necesario tomar una bebida deportiva?

1.Dia de descanso.

2.Partido de 90 minutos.

3.Dia de entrenamiento de 60 minutos con 35°C.
4.Dia de doble entrenamiento.

5 ;Cual de las siguientes bebidas tiene la concentracién de nutrientes mas similar a la contenida en el organismo?
1.Bebida hipotonica.
2.Bebida isotonica.
3.Bebida hiperténica.
4.Ninguna es correcta.

6 :Cudl es la temperatura a la que debe de estar la bebida durante el ejercicio?
1.21°.
2.15°.
3.13°.
4.1y 2 son correctas.

7 :Qué ingredientes puedes utilizar para hacer una bebida isoténica casera?
1.Leche, agua, aztcar y bicarbonato.
2.Té verde, azacar, limén y bicarbonato.
3.Agua con gas, sal, bicarbonato y vinagre.
4.Zumo, agua, sal, bicarbonato y azucar.

¢Ha sido util el taller para comprender como hidratarte en las diferentes situaciones como futbolista?

1.Mucho.
2.Bastante.
3.Poco.
4.Nada.

9 :Qué parte te ha gustado mas?

10 Después de este taller, ;Cambiarias algo de tu forma de hidratarte?
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

ANEXO 11: Actividad VI del programa: Guia “Mi plan nutri-futbolero”

\

\ ®
S>6uin ‘MIPLAN

NUTRI-

. ;NFUTBOLERO "

INDICE

1.;Para qué sirve cada nutriente?

2.Recomendaciones nutricionales de la mujer futbolista.

3.Adaptaciones del Platoc de Harvard al dia de descanso,
entrenamiento y competicion.

4.:Y antes, durante y después del partido qué puedo comer?

5.¢.Y cuando vamos de visitantes?

6.Aplicacién practica.

a.Eleccién de comida en funcién de la situacion.

b.Ejemplos de snacks seglin el momento.

c.Plantilla de cara al dia del partido.

L
T

M\\M\\\\\ @ 7
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

1..PARA QUE SIRVE CADA NUTRIENTE?

Los nutrientes son compuestos quimicos presentes en los alimentos. Dentro de estos tenemos los
macronutrientes (Hidratos de Carbono, Grasas y Proteinas) que el cuerpo los necesita en grandes
cantidades y micronutrientes (Vitaminas y Minerales) que el cuerpo los necesita en menores cantidades
pero son esenciales para las funciones del organismo.

IMACRONUTRIENTES

&% Hidratos de Carbono (HCO) - principal fuente de energia del cerebro y del musculo durante el ejercicio,
rellenan el almacén de glucdgeno muscular y mantienen los niveles de glucosa en sangre.

* Arroz, pasta, pan, patata, fruta, cereales, miel, avena, etc.

Dentro de los HCO distinguimos dos tipos:

* HCO de alto indice glucémico (platano maduro, gominolas, datiles, pasta refinada, arroz blanco). Son
como ladrillos, estén sueltos. Con estos hidratos la energia entra muy rapido a la sangre y es poco
duradera

o ¢Cuando tomarlos? ~ durante el partido para evitar bajones de energia, después del ejercicio para
recuperar rapidamente el glucégeno o justo antes de empezar el ejercicio (si necesitas energia
rapida)

* HCO de bajo indice glucémico (pasta integral, arroz integral, pan integral). Son como un muro, estan
compactos. Con estos hidratos la energia es duradera y entra mas lento a la sangre, por lo que se
mantiene durante mas tiempo.

o ;Cuando tomarlos?- La comida anterior al ejercicio (3-4h antes), en dias de descanso o
entrenamiento suave.

1..PARA QUE SIRVE CADA NUTRIENTE?
TIMACRONUTRIENTES

‘;: Proteinas —~ imprescindibles para el mantenimiento, regeneracién y sintesis muscular. Clave para evitar
perder la masa muscular y prevenir lesiones.
¢ Carne (pollo, pavo, conejo, etc.), pescado (attn, salmén, etc), huevos, legumbres (garbanzos, lentejas,
etc.) y lacteos (leche, yogur, queso, etc.).
e ;Cudndo tomarlas?- En las comidas principales, después del ejercicio para reparar los dafios
musculares y la resintesis de fibras musculares.
- aportan energia y cumplen funciones vitales en el organismo como el aporte de
4cidos grasos esenciales, la absorcién de vitaminas, etc.
¢ Aceite de Oliva Virgen Extra, aguacate, frutos secos, semillas y pescado azul.
¢ ;Cuédndo tomarlas? - En las comidas principales. EVITAR comidas muy grasientas justo antes del
ejercicio.
2MICRONUTRIENTES

* Vitaminas y minerales que lo aportan las Frutas y verduras - aportan vitaminas, minerales y agua,
necesarios para el rendimiento, mejoran la recuperacién, ayudan al sistema inmune y luchan contra el
estrés oxidativo del ejercicio.

¢ Platano, meldn, pifia, pera, arandanos, calabacin, pimiento, zanahoria, cebolla, berenjena, tomate, etc.
¢ ;Cuédndo tomarlos? En todas las comidas principales.
o Vitaminas y minerales importantes en la mujer futbolista: El calcio y la Vitamina D para fortalecer
el hueso y prevenir lesiones; y, el hierro, debido al aumento de las pérdidas por la menstruacion.
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TFG. De la teoria al campo de juego: Desarrollo de un proyecto
de educacion alimentaria dirigido a la mujer futbolista

2. RECOMENDACIONES NUTRICIONALES DE LA MUJER
FUTBOLISTA

‘&% ENERGIA:

El consumo de energia debe ir personalizado a cada jugadora en funcion de su tasa metabdlica,
termogénesis y actividad que realice. De forma general el consumo de energia debe ser superior a 30
kcal/kg de masa libre de grasa/dia.

+ General -~ dias de descanso 3-5g/kg/dia, entrenamientos moderados (1h) 5-7g/kg/dia, en
entrenamientos intensos (1-3h) 7-12g/kg/dfa y ejercicio extremo (>4-5h) 10-12g/kh/dia.

+ Antes del entrenamiento — 1-4g/kg durante 2-4 horas antes del entrenamiento.

« Durante el entrenamiento - tras 60 minutos de entrenamiento se recomiendan pequefas cantidades
de HCO, >1-2,5h de entrenamiento entre 30-60g/hora

_ « Después del entrenamiento - 1-2 g/kg/hora durante las 4 horas posteriores al entrenamiento.
(&% PROTEINAS:
* General-1,2-1,7 g/kg/dia
* Después del entrenamiento - 0,3g/kg en cada toma posterior al entrenamiento.

* General - 20-30% del Valor Caldrico Total de la dieta.

* Pautas aportadas en el “Taller de hidratacién”

3.ADAPTACIONES DEL PLATO DE HARVARD AL DIA DE
DESCANSO, ENTRENAMIENTO Y COMPETICION

El Plato de Harvard es una herramienta util para planificar las comidas. Pero segun el esfuerzo fisico del dia
(entrenamiento, descanso o competicidn) las proporciones de este varian.

Dia de descanso: Dia de entrenamiento moderado: |Dia de competicién o entrenamiento
® 50% Frutas y verduras * 40% Frutas y verduras intenso:
. Hidra i @ ( | * 25% Frutas y verduras
* 25% Proteinas * 25% Proteinas i
* +Agua, aceite deolivay grasas| e + Agua, aceite de olivay grasas| ¢ 25% Proteinas
saludables. saludables. e + Agua, aceite de oliva y grasas
saludables.

tomadas de: C. itaci 1. (2020, i 22). EL PLATO DEL ATLETA SEGUN LA INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO - Comité Olimpico. Comité.Otimpico.

https://www.concrc.org/el-pl, del-atleta-segun-la-ir i tr
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4 (Y ANTES, DURANTE Y DESPUES DEL PARTIDO QUE
PUEDO COMER?

En dias de entrenamiento intenso o dias de partido distinguimos tres partes:

* PREENTRENAMIENTO: en esta parte es necesario administrar energia sostenida y prepararnos para el
esfuerzo. Se necesitan alimentos ricos en HCO de absorcién lenta (bajo indice glucémico), que
proporcionard energia sin fluctuaciones en el azticar sanguineo.

* DURANTE EL ENTRENAMIENTO: es necesario reponer energia e hidratarnos. Se necesitan HCO de
absorcién rapida (alto indice glucémico) y electrolitos para evitar calambres y la fatiga.

¢ POST-ENTRENAMIENTO: el organismo necesita recuperarse. Para ello necesita combinar proteinas
(reparacion muscular) e HCO (reponer el glucdgeno).

T
;o

y

-

3,.&

5..Y CUANDO VAMOS DE VISITANTES?

Las comidas en los partidos de visitantes son igual de importantes que cuando se juega en casa, pero la
disponibilidad para hacer el menu que queramos es mas dificil. Por ello os dejo unos tips practicos para
cuando viajéis.

EN RESTAURANTES CON BUFFET LIBRE: COMIDA/CENA EN EL AUTOBUS:

v Utiliza las proporciones del Plato de Harvard  Llevaenlamochila snacks post-partido: Bocadillo
con alimentos sencillos y conocidos integral con atun, frutos secos, platano, etc.

v Elige una fuente de proteina facil de digerir C‘/ Lleva de casa un tupper frio con arroz, pollo y)
mo el poll lan tc. maiz, por ejemplo.

Evita platos pesados con fritos, salsas, v Evita llevar snacks ultrapracesados como
postres contundentes antes del partido bolleria, refrescos azucarados, gominolas, etc.

(‘/ Coge un platano o un yogur como ) (J Lleva una bebida isoténica para la )

snack pre-partido hidratacién post-partido

A = [anoonn]
= 0
2 © ©
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6.APLICACION
PRACTICA

Z

6.A.ELECCION DE COMIDAS EN FUNCION DE LA
SITUACION

¢En que momento te comerias los siguientes alimentos?:
¢ Antes del entrenamiento/partido.

Tostada con mermelada Tostada integral con jamén

Pollo con arroz y verduras
serrrano

salteadas
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6.A.ELECCION DE COMIDAS EN FUNCION DE LA
SITUACION

¢En que momento te comerias los siguientes alimentos?:
¢ Antes del entrenamiento/partido.
* Durante el entrenamiento/partido.
* Después del entrenamiento/partido.

—

Tostada co'mermelada Tostada int.l con jamén Pollo con y verdura:

serrrano salteadas

6.A.ELECCION DE COMIDAS EN FUNCION DE LA
SITUACION

¢<En que momento te comerias los siguientes alimentos?:

* Antes del entrenamiento/partido.
¢ Durante el entrenamiento/partido.
* Después del entrenamiento/partido.

Macarrones con salsa de Datiles o platano + bebida Gominolas
calabaza isotonica
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—

6.A.ELECCION DE COMIDAS EN FUNCION DE LA
SITUACION

¢En que momento te comerias los siguientes alimentos?:

* Antes del entrenamiento/partido.
» Durante el entrenamiento/partido.
» Después del entrenamiento/partido.

I\

Macarron!:n salsa de Datiles o pl, o + bebida
caldbaza isotonica

\

.B.EJEMPLOS DE SNACKS SEGUN EL MOMENTO

« SNACKS PREPARTIDO - 60-90 MINUTOS ANTES, MAS LIGEROS

m———

/
g -
g‘./

/

Platano maduro  Daétiles sin hueso Fruta deshidratada Pan blanco con miel ~ Zumo natural de
(pequefa cantidad) naranja rebajado
agua

/ sy . . .
? Tostada con Yogur natural con  Sandwich en pan Tortitas de arrozcon Tostada de aceite de
== mermelada avenay pldtano  blanco con pavo cremade cacahuetey  oliva con tomate
= platano

« SNACKS DURANTE EL PARTIDO— EN EL DESCANSO NO OLVIDAR LA HIDRATACION
=
/
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6.B.EJEMPLOS DE SNACKS SEGUN EL MOMENTO

« SNACKS POST- PARTIDO —~ TRAS LA PRIMERA HORA DEL ESFUERZO

~—
Batido de leche, Arroz con huevo Fruta fresca + frutos Hummus con pany  Sandwich integral de
platano y avena cocido y pollo secos zanahoria atun con tomate

6.C. PLANTILLA DE CARA AL DIA DE PARTIDO

Para que sea mas fécil planificarte puedes usar la siguiente plantilla: Ejemplo para partido a

las 17.00h.
DESAYUNO Bowl de yogur natural con avena + fresas + chorrito de miel
Tostada de jamdn con aceite de oliva y agua
COMIDA PREPARTIDO Macarrones con pollo, pimiento, zanahoria y aceite de oliva + yogur
natural + agua
SNACK PREPARTIDO Platano maduro + bebida isoténica casera (2-3 sorbos)
(S1 HAY)

DURANTE EL PARTIDO Bebida isotonica + un par de datiles

POST-PARTIDO Batido de leche con frutas y avena + un pufado de frutos secos

INMEDIATO al natural + bebida isoténica
@ Ensalada de brotes, maiz, tomate, atun, huevo duro, aceite

de oliva + yogur y fruta
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¢ALGUNA DUDA?
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