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RESUMEN

El fatbol es un deporte olimpico y de equipo caracterizado por su gran seguimiento a
nivel mundial. Destacado por una gran duracion del juego con momentos de mayor
situaciéon de juego a nivel defensivo u ofensivo, involucrando aspectos como la
velocidad, la fuerza, la explosividad o la resistencia entre muchas habilidades. La
preparacion fisica y nutricional son dos aspectos claves para el rendimiento dptimo,
variando la composicion corporal segiin las posiciones y las distintas funciones que

tienen que abarcar en el terreno de juego.

Se realiz6 un estudio observacional descriptivo longitudinal mediante 5 mediciones
antropométricas entre los meses de julio y diciembre, ambos incluidos en la temporada
2024/2025, y una evaluacion dietética de los jugadores pertenecientes al Real Valladolid
Promesas que se encontraba en la Segunda Federacion Espafiola en el Grupo I. Las
mediciones antropométricas fueron realizadas segun protocolo Isak, donde se estimaron
la masa grasa, la masa magra, el IMC y un sumatorio de 6 pliegues, y los resultados
dietéticos fueron recogidos mediante una encuesta , un CFC y un registro 24 horas y se
analizaron las diferencias sobre composicion corporal y nutricion entre los puntos de la

temporada evaluados y las diferentes posiciones.

Como resultados se hallaron diferencias significativas entre la pretemporada y el final
de la primera mitad de temporada en cuanto a la masa grasa y la masa magra de los
jugadores, ademds de diferencias entre las propias posiciones. Siendo los
centrocampistas los jugadores con menores valores grasos y mayores niveles de masa
magra. Ademas se hallaron diferencias relacionadas con las ingestas de macronutrientes
de referencia en futbolistas, y diferencias con relacion al consumo y la dieta

mediterranea tradicional.

Se demostrd que la composicion corporal de estos jugadores sub-23 varia a medida que
transcurre la temporada y comienzan a presentar caracteristicas antropométricas

similares a jugadores de élite.

Palabras clave: Futbol, Antropometria, Composiciéon Corporal, Posicion, Nutricion,

Macronutrientes, Cuestionarios de Frecuencia de Consumo



ABSTRACT

Football is an Olympic and team sport characterized by its widespread global following.
It is notable for its long match duration, with alternating phases of offensive and
defensive play, involving aspects such as speed, strength, explosiveness, and endurance,
among many other skills. Physical and nutritional preparation are key factors for
optimal performance, with body composition varying depending on the playing position

and the specific demands required on the field.

A longitudinal, descriptive, observational study was conducted through five
anthropometric assessments carried out between July and December, inclusive, during
the 2024/2025 season. A dietary evaluation was also performed on players from Real
Valladolid Promesas, a team competing in Group I of the Spanish Segunda Federacion.
Anthropometric measurements were conducted following the ISAK protocol, estimating
fat mass, lean mass, BMI, and the sum of six skinfolds. Dietary data were collected
through a food survey, a Food Frequency Questionnaire (FFQ), and a 24-hour dietary
recall. Differences in body composition and nutrition were analyzed across different

points of the season and among playing positions.

The results showed significant differences between the preseason and the end of the first
half of the season in terms of fat mass and lean mass, as well as differences between
playing positions. Midfielders showed the lowest fat mass and the highest lean mass
values. Additionally, differences were observed in relation to the intake of key
macronutrients for football players, and in the degree of adherence to the traditional

Mediterranean diet.

The study demonstrated that the body composition of these under-23 players changes as
the season progresses, gradually approaching anthropometric profiles similar to those of

elite footballers.

Keywords: Football, Anthropometry, Body Composition, Position, Nutrition,

Macronutrients, Food Frequency Questionnaire
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1. INTRODUCCION.

El futbol es el deporte mas seguido a nivel mundial, caracterizado por su facil
accesibilidad y su baja economia, destacando un gran desarrollo no solo a nivel
profesional sino también semi profesional y amateur. Una gran cantidad de culpa del
éxito en este deporte, viene dado por la busqueda de métodos por parte de profesionales
para conseguir el maximo rendimiento por parte de estos deportistas. Este consta de un
juego formado por dos equipos de 11 jugadores cada uno, en el cual el objetivo es

anotar el mayor namero de goles posibles al equipo rival.

En el rendimiento méaximo por parte de los jugadores, intervienen diversos factores a
partir de los cuales el jugador debe de estar acostumbrado y preparado para poder
afrontarlos a medida que van sucediendo durante el juego. La nutricion juega un papel
fundamental en el futbol tanto a nivel de optimizacién fisica como mental de los
jugadores, ademas de que las demandas tanto técnicas como fisicas se han visto
incrementadas en los ultimos afios. Los requerimientos energéticos de los jugadores se
veran variados a medida que pasa el tiempo de juego, siendo dos factores principales el
como ellos se mueven el terreno de juego y como llevan a cabo el manejo de la bola,
destacando que se realizan distintos tipos de esfuerzos tanto de baja como de alta
intensidad que ademds dependen de cuanto se extiendan en duracion como sprints,
saltos, disparos, correr hacia atras... Como es normal a medida que va sucediendo el
juego la velocidad va disminuyendo y el cansancio se ve incrementado, disminuyendo
los valores de glucdgeno en los musculos de los mismos observando que su movilidad
se debe principalmente a la glucolisis anaerobica y a la degradacion intramuscular de la
fosfocreatina. Cabe destacar que como hemos comentado, ha medida que va sucediendo
el partido la disminucion entre la velocidad y la distancia recorrida por parte de los
jugadores es notoriamente significativa, observando que en la segunda parte el nimero
de lesiones se ve especialmente incrementado, de tal manera que en los Ultimos 15
minutos del encuentro se producen en torno al 25% de las lesiones (Hawkins, Hulse,
Wilkinson, Hodson y Gibson, 2001). También es de vital importancia mencionar, que el
desgaste general del jugador se ve aumentado a medida que van sucediendo los partidos
de la temporada, en muchos casos de ellos con largos desplazamientos, ¢ incluyendo

una gran carga de entrenamientos durante aproximadamente unos 8-9 meses. Por lo que



el entrenamiento de los jugadores en aspectos como estos, son fundamentales para

conseguir un gran rendimiento. (1-3)

La produccion anaerobica del ATP es proporcionada por la degradacion intramuscular
de la fosfocreatina y el glucdgeno, la contraccidon muscular se caracteriza por la
generacion de este ATP rapidamente con la produccion de lactato e iones de hidrogeno,
de tal manera que se ha visto que en tiempos de sprint de unos 6 segundos la
degradacion del glucogeno contribuye a la formacion de en torno al 50% del ATP, la
fosfocreatina en torno al 48% y el resto es aportado por pequenias reservas de ATP que
encontramos en el musculo. Por otro lado, en este deporte también vamos a encontrar
una degradacion aerdbica de la glucosa, este proceso es mucho mas lento que el anterior
pero se caracteriza porque aporta aproximadamente 12 veces mas ATP que su proceso
anaerobico. De tal manera que a medida que va sucediendo el juego y el numero de
sprints se van acumulando, la contribucién del metabolismo aerdbico serd mayor, sobre
todo durante actividades de menor intensidad entre estos sprints. También se han
observado que estos jugadores que llevan a cabo una dieta baja en hidratos de carbono,
en su organismo se produce un aumento en cuanto al metabolismo de las grasas,
observando que la oxidacion de estos &cidos grasos nunca seran capaces de cubrir las
grandes demandas de resintesis del ATP producidas por los sprints, de tal manera que
estos son vitales también durante los procesos de recuperacion de los jugadores entre
estos sprints o esfuerzos producidos a una maxima intensidad. Cabe destacar que se ha
observado que aquellos deportistas que llevan un alto aporte de hidratos en su dieta esta
relacionado con una mayor activacion y una menor percepcion del esfuerzo debido a un
mayor aporte de glucosa a nivel cerebral, destacando que el elevado consumo de este
macronutriente es beneficioso tanto para la funcion central como para la funcion

periférica. (2)

En cuanto al aporte de los hidratos de carbono, las recomendaciones nutricionales para
los jugadores de ftbol han ido variando, habiendo una gran variedad al respecto, como
hemos mencionado el consumo de estos es vital para un correcto aporte energético en el
futbolista ayudando a aumentar la distancia recorrida durante un partido y a ganar
velocidad, ademas de facilitar una posterior recuperacion o previniendo,enfermedades,

pero no solo esto, puesto a que algunos estudios mencionan mejorar especificamente las



labores defensivas y ofensivas del juego en los minutos finales del mismo. Diversos
tipos de asociaciones han realizado algunas de estas recomendaciones pudiendo
destacar algunas como la de la ADA 2009, que establece un aporte de 5-10g/kg/dia de
HCO. La International Society of Sports Nutrition (ISSN), establece un aporte de 8-12

g/kg/dia de este macronutriente. (1,4)

Es de destacar que los aportes de estos varian en funcidn del dia en el que el jugador se
encuentre, es decir, los jugadores llevardn a cabo un consumo en funciéon de si se
corresponde a un dia de recuperacion, de partido o de entrenamiento. Esto mismo ocurre
no solo para los hidratos de carbono, sino también para las grasas y las proteinas. Es de
especial importancia destacar que ademads respecto a los hidratos de carbono se debe de
llevar a cabo un aporte durante las situaciones de entrenamiento o partido evitando asi
la deplecion de los depdsitos de glucogeno que van acompaiiados de una bajada en el
rendimiento del jugador y la aparicion de fatiga. Por lo que para evitar esta situacion
perjudicial, estudios recomiendan la utilizacién de unos 30-60g de HCO/h mejorando
aspectos en el rendimiento futbolistico. Las ingestas post-partido y en dias de
recuperacion son vitales para estimular aun mas la sintesis de glucogeno tanto a nivel
hepatico como muscular, recomendando comenzar lo antes posible con esta ingesta y

siendo igual o superior a 1 g/kg/h durante las primeras horas. (5)

En cuanto a las proteinas, este macronutriente es fundamental para conseguir una
optima regeneracion de las estructuras musculares, evitando asi los dafios producidos
por el esfuerzo producido tanto a nivel de entrenamiento como a nivel de partido, y
ayudar en las adaptaciones al futbolista. Este grupo de poblacion se caracteriza porque
estan sometidos a un mayor aporte de este macronutriente que el resto de la poblacion.
La ADA establece que en cuanto a 1,2-1,7 g/kg/dia aunque posteriormente en el afio
2016 establece que para conseguir un mejor aporte metabdlico y una mejor
recuperacion muscular amplio el valor a 1,2-2 g/kg/dia. La ISSN recomienda aportar

una cantidad de 1,4-2 g/kg/dia de proteina para conseguir un correcto aporte proteico.

(1,4)

Las proteinas al igual que los HCO, variaran sus aportes en funcion del dia en el que se

encuentre el jugador. Como hemos visto en el parrafo anterior la ingesta durante la



semana de este macronutriente es vital para asi conseguir una recuperacion mas Optima
y también preparar mejor al jugador de cara al partido. En situaciones del propio partido
o ejercicio se han visto en ciertos estudios que el futbol puede ser la modalidad que
menos se vea beneficiada por la ingesta de las proteinas durante el mismo. Su aporte
junto a los hidratos tras estos entrenamientos y partidos son vitales para la recuperacion

y una mejor regeneracion a nivel muscular. (1,4,5)

Las grasas son otro macronutriente fundamental para el rendimiento del futbolista, se ha
visto que son vitales en deportes intermitentes como este para conseguir restablecer las
reservas de triglicéridos intracelulares y como recuperador en situaciones de descanso
entre momentos de elevada intensidad. Hay que destacar el papel de los acidos grasos
omega-3, estos presentan un gran efecto antiinflamatorio siendo vitales tras la
realizacion de ejercicios excéntricos y que nos ayudard a conseguir un mejor equilibrio
entre los n-3 y los n-6, observando en ciertos estudios un gran desequilibrio en las
proporciones de consumo entre unos y otros, siendo mayores de n-6, por lo que si el
futbolista presenta bajos niveles de estos, puede afectar de forma negativa al
rendimiento del mismo, puesto que se veria incrementado el riesgo de lesion y siendo
necesario incrementar el consumo de este tipo de 4cido graso a través de la dieta y en el
caso de que no sea posible cubrir las necesidades mediante la suplementacion. Cabe
destacar que en cuanto al aporte de las grasas, las asociaciones coinciden con los
valores, referenciando un aporte diario de en torno al 20%-35% de la energia total. Es
importante enmarcar que aquellas dietas ricas en grasas (>30%) pueden ser perjudiciales
para el futbolista, ya que esto iria correlacionado con una menor ingesta de hidratos y
desencadenar ciertos aspectos negativos a nivel de entrenamiento. Pero cabe destacar
que el aporte de estas mismas también dependen del estado de entrenamiento y de los
objetivos que tenga el propio jugador. En situaciones previas al partido se recomiendan
reducir los niveles de grasas en las comidas para asi no interferir a la hora del vaciado
gastrico o causar algunos problemas gastrointestinales. Su consumo durante el partido o
el entrenamiento no es recomendado, si que hay estudios que sospechaban de si el
aporte de MCT durante el ejercicio podria ayudar a promover un aumento en las tasas
de oxidacion de las grasas apoyando al ahorro de glucégeno pero existe un gran riesgo
de que los trastornos gastrointestinales puedan afectar al rendimiento del jugador. Su

ingesta tras el partido se ha visto que si se realiza de forma moderada no afectara ni al



glucogeno ni a la sintesis de las proteinas, si se consumen las cantidades adecuadas de
estos dos macronutrientes, mientras que si el aporte de grasa fuese alto afectara al

confort gastrico y asi interferir en el almacenamiento del glucdgeno.(1,3,4)

Es de destacar que los requerimientos nutricionales seran especificos en funcion de las
posiciones de los jugadores haciéndonos ver que en relacion con esto habra distintas
composiciones corporales dependiendo de la posicion que ocupe el jugador en el terreno
de juego. En un estudio se analizd que los jugadores que ocupaban las posiciones de
lateral, centrocampistas y extremos recorren una distancia mucho mayor que la
recorrida por parte de los delanteros centro y los centrales, y que ademds los que
realizaban un mayor numero de carreras a alta intensidad eran los laterales, los extremos
y los delanteros centro, siendo estos factores parte de las consecuencias de que tipo de
composicion corporal lleva cada jugador en funcidén de su posicion y a tener en cuenta a
la hora tanto de llevar a cabo una planificacion nutricional como en cuanto a estrategias
de entrenamiento. También cabe destacar la importancia del tiempo de recuperacion del
que poseen los jugadores en funcion de la posicidn que ocupen en el terreno de juego,
observando que aquellos que ocupen la posicion de central seran los que mas tiempo
poseen entre sprints para esta recuperacion, mientras que los laterales apenas poseen de
tiempo para surecuperacion salvo en situaciones de juego parado. A raiz de estos
requerimientos es de vital importancia saber que a raiz de ellos la composicioén corporal,
el estado de hidratacion del propio jugador, los hdbitos alimentarios y la suplementacion

que lleve a cabo son aspectos vitales para jugar al maximo nivel posible. (5,6)

Respecto a la composicion corporal de estos jugadores es de destacar que al cubrir
distancias significativas durante el partido, estos se van a ver ayudados principalmente
por fisicos mas ligeros y delgados. El cuerpo delgado con una mayor proporcién de
masa muscular que de masa grasa estd asociado con un mayor nimero de ventajas en
aquellos deportes en los cuales la velocidad presenta una gran importancia, pudiendo
explicar como que la grasa corporal podria actuar como un peso muerto que hay que
mover cada vez que se realizan los sprints o los saltos requeridos durante el partido,
siendo varios los estudios que indican que la asociacion entre la grasa corporal y la
mejora en el rendimiento de los sprints. Si que es de importancia destacar que los

compartimentos grasos de los jugadores de futbol no llegan a niveles tan bajos como los



de atletas de deportes de resistencia como el ciclismo o los maratonianos. De manera
general, los estudios determinan que el porcentaje de grasa corporal en estos deportistas
oscila entre el 6-20%, siendo ciertos valores obtenidos de ligas de gran potencia
mundial como la Premier League. En cuanto ello si que cabe destacar que los jugadores
del equipo que presentan unos compartimentos grasos de mayor tamafio son los porteros
pero esto no siempre tiene que ser asi, observando que independientemente de la
posicion la mayoria de los jugadores a lo largo de una temporada presentara cambios a
nivel de su composicién corporal, tanto a nivel graso y muscular. Muchos de estos
cambios comienzan a observarse desde el inicio de la pretemporada hasta el comienzo
de la estacion competitiva, aunque luego a medida que va sucediendo la temporada se

continuan viendo estos cambios. (5)

Hay que mencionar que los jugadores jovenes se caracterizan al encontrarse aun durante
su etapa de crecimiento, de tal manera que es una oportunidad vital para promover un
estado de salud a través de la dieta entre otros factores, y asi conseguir un mayor
impacto en sus proximos afios no solo a nivel personal sino también a nivel deportivo.
En estos jugadores jovenes y en desarrollo se ha visto en un estudio que llevan a cabo
un consumo de proteinas mucho mayor a lo recomendado mientras que su aporte de
carbohidratos es algo mas bajo a las recomendaciones a seguir, al igual que otro
comenta que también se han observado ciertos déficits en el consumo de alimentos ricos
en nutrientes como las frutas y las verduras y que llevan a cabo un mayor consumo de

alimentos pobres en nutrientes ademas de destacar el consumo de alcohol. (1,4,6)

Otro aspecto a seguir, es el consumo de suplementos por parte de estos jugadores, de tal
manera que se pueda asegurar una dieta que sea no solo equilibrada sino también segura
y adecuada, en especial en aquellas situaciones en las que el futbolista ya sea debido a
unas altas demandas energéticas, diversos factores o su propia salud no le permitan
cubrir sus requerimientos a través unica y exclusivamente mediante los alimentos. Por
lo que la posibilidad de aumentar el rendimiento deportivo mediante el consumo de
estos en muchas ocasiones puede desencadenar ciertos peligros, especialmente por la
falta de informacion sobre los mismos y por una compra excesiva muchas veces llevada
a cabo en internet y sin tener ningun tipo de control de calidad o legalidad de los

mismos. De tal manera que en muchas ocasiones se observan personas que los



consumen siendo perjudiciales para su salud con la finalidad de alcanzar unos objetivos

marcados. (1)

Algunos de los suplementos utilizados y en los que hay cierta evidencia cientifica son
los siguientes: La cafeina se ha visto que puede tener efectos positivos en la actividad
del deportista mejorando numeros en cuanto a la distancia recorrida, la velocidad...etc,
haciendo un especial énfasis en aquellos ultimos minutos del juego donde se acumula la
fatiga del jugador y en aspectos mas técnicos asociados con el futbol como la mejora en
la precision del pase. Otro de los suplementos estudiados con beneficios para el futbol
es la creatina, se ha visto que mejora los sprints realizados de forma repetida y de
elevada intensidad, ademas de ayudar durante los procesos de recuperacion. Otros
suplementos también utilizados con frecuencia son la beta-alanina y el bicarbonato
sodico, ambos ya sean de manera conjunta o de forma independiente ayudan a la hora
de la velocidad y en el aumento de los sprints. El Hidroximetilbutirato es otro de estos
suplementos catabdlicos utilizados por los futbolistas, mejorando el rendimiento
producido por su efecto anticatabolico que impide la utilizacion de las proteinas como

fuente de energia. (1)

La creatina se ha visto que les permite a los jugadores llevar a cabo un aumento de la
fuerza, la mejora del trabajo en series de contraccion muscular, la mejora del
rendimiento en sprints y el aumento de la masa corporal, teniendo como tal el Unico
efecto secundario negativo el aumento del peso. Su utilizacion se ha visto que no genera
ningun aspecto negativo con la sintesis enddgena de creatina, la funcion renal o hepatica
y ciertos aspectos mas a nivel fisioldgico. En estudios se observa que su utilizacion en
los jugadores de futbol promueve una menor tasa de deshidratacion al igual que una
menor incidencia en el riesgo de calambres musculares produciendo como consecuencia

un menor indice de lesiones. (7)



2. OBJETIVOS.

El objetivo del estudio fue conocer la composicion corporal en relacion con los habitos
alimentarios de los jugadores de futbol del equipo del Real Valladolid Promesas
perteneciente a las 2* Federacion Espafola de Futbol en la primera mitad de la
temporada 2024/2025 con el fin de comparar las composiciones corporales de los

jugadores entre posiciones y sus respectivos habitos alimentarios.

- Analizar si existen diferencias significativas en composicion corporal en funcion de la
posicion.

- Observar si existen diferencias significativas en composicion corporal en funcion del
momento de la temporada.

- Investigar si existen diferencias significativas en la ingesta en funcion de posiciones.

3. MATERIALES Y METODOS.

3.1 Diseno del estudio.

Se realizd un estudio observacional descriptivo longitudinal realizando 5 mediciones
antropométricas entre los meses de julio y diciembre, ambos incluidos y de la
temporada 2024/2025, y una evaluacion dietética de los mismos jugadores. No existe
ningun tipo de intervencion sobre las variables de estudio, estableciendo comparaciones
entre si de las medidas. Todos los jugadores participantes han estado expuestos de igual
forma a las variables de estudio, todos ellos realizando una actividad deportiva de alto

nivel y siendo medidos en aquellos puntos de la temporada.

3.2 Participantes.

La muestra del estudio se corresponde con 20 jugadores varones del equipo Real
Valladolid Promesas de la 2* Federacion Espafiola de Futbol participando todos ellos en
el estudio (n=20), con edades comprendidas entre los 18 y los 23 afios. Algunos de los

criterios de inclusion fueron:

- Ser mayor de edad.



- Pertenecer al equipo.

- Firmar y aceptar el consentimiento informado proporcionado.

De ellos se obtuvieron datos de su alimentacion mediante registros 24 horas,
cuestionarios de frecuencia de consumo y una encuesta de habitos alimentarios. Ademas
de parametros antropométricos proporcionados por la nutricionista del club Andrea de
la Cruz. En estos parametros incluimos la edad, la talla, el peso, el sumatorio de 6

pliegues corporales, el % de grasa corporal y el % de masa muscular.

En el estudio como hemos dicho participaron 20 sujetos (n=20), pero dado a que
finalmente no todos cumplen con las medidas, el estudio finalmente ha sido realizado

sobre 16 sujetos (n=16).

3.3 Procedimientos.

Las evaluaciones antropométricas fueron realizadas por la nutricionista del club, la cual
proporcion6 estos datos y es poseedora de la certificacion ISAK tipo I. Las mediciones
a los jugadores fueron realizadas previamente a los entrenamientos, siendo importante
destacar que asi los jugadores no habian realizado previamente ningun tipo de esfuerzo
fisico, aunque los dias previos habian entrenado como de normal. Todos los jugadores
estan acostumbrados a estos tipos de evaluaciones, debido a que son realizados de
forma habitual por parte del club en periodos aproximados de un mes y ademas se les
informé de la utilizacién de estos datos facilitando el estudio al dar permiso para la
utilizacion de sus datos personales. Es de importancia destacar que dentro del club el
excederse en parametros antropométricos conlleva una sancion econémica, lo que hace
que haya un mayor cuidado por parte del jugador y una mayor exigencia del club hacia

el jugador.

Las evaluaciones para la recogida de datos en el &mbito alimentario fueron realizadas
tras los entrenamientos principalmente, para ello se les volvio a informar a los jugadores
acerca de la privacidad de estos datos. Los datos fueron recogidos mediante una reunion
individual en un pequeiio despacho proporcionado por el club, del cual con cada

jugador tuvo una duracion de unos 15-20 minutos, utilizando como he comentado un



registro 24 horas, un cuestionario de frecuencia de consumo y una encuesta alimentaria.
Todos estos datos sobre alimentacion fueron recogidos por mi parte tras haberme
organizado la nutricionista horarios para cada jugador. La recogida de los datos durd

unos 4-5 dias atendiendo habitualmente unos 4 jugadores por dia.

El Real Valladolid Promesas, entrena 5 dias a la semana de los cuales tres suele realizar
sesiones post-entrenamiento de gimnasio. Los entrenamientos de campo tienen una
duracién aproximada de hora y media, donde se combinan ejercicios tacticos, de
preparacion fisica y habilidades futbolisticas. Es de destacar la realizacion de una
pequefia sesion de preventivos previa a cada entrenamiento de campo de
aproximadamente una media hora de duracion. Aquellos dias en los cuales se
complementan con sesion de gimnasio tras el entrenamiento de campo se prioriza
principalmente ejercicios de fuerza combinados con ejercicios de trabajo de fuerza
metabolica. A posteriori de estos 5 dias, cabe enfatizar el dia de partido y ademas un dia
de descanso que en alguna semana pueden llegar a ser dos en funcién del resultado del

fin de semana u otros factores como viajes.

3.4 Antropometria.

Las antropometrias como se ha comentado anteriormente, han sido realizadas por la
nutricionista del Real Valladolid, Andrea de la Cruz. Ella misma fue la que proporciond
todos estos datos antropométricos entre los que se encuentran un sumatorio de 6
pliegues, el cual estd conformado por los siguientes: tricipital, subescapular,
supraespinal, abdominal, muslo y gemelo. Ademas se aprecia la edad de cada jugador
junto con sus respectivos pesos y altura. Por ltimo, encontramos el % de masa grasa 'y

el % de masa muscular, la masa grasa fue calculada mediante la férmula de Faulkner:

%Graso=) 4 plg(t se si a)x0,153+5,783

Las mediciones fueron realizadas durante los meses de Julio, Agosto, Septiembre,
Noviembre y Diciembre. Estas mediciones antropométricas han sido realizadas en un
horario de entre las 9:00 h y 10:00 h, en las propias instalaciones del Estadio José
Zorrilla, y pudiendo estar yo presente en las antropometrias del mes de Noviembre.

Hemos de destacar que hay algin jugador que en algun mes no tiene datos
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antropométricos por motivos como que el jugador no estaba presente en el club o por
convocatorias con sus respectivas selecciones nacionales, por lo que esto ha sido motivo
de criterio de exclusion del estudio al carecer de alguna antropometria. Para la
realizacion de las antropometrias era necesario que los jugadores acudiesen en pantalon

corto y con el tronco descubierto, para asi poder llevar a cabo una correcta medicion.

3.5 Instrumentos.

Para las mediciones antropométricas se utilizaron los siguientes instrumentos: una cinta
métrica de precision 0,1 para la obtencion de perimetros, un plicometro para la
obtencion de los pliegues corporales de marca Harpenden de precision 0,2, una bascula
de precision 0,1 y un tallimetro, y un banco antropométrico para las correctas
mediciones de los jugadores. Ademads, para la anotacion de estos datos se utilizd un
ordenador portatil, recogiendo los datos en excel. Respecto a los instrumentos de
recogida de datos alimentarios, utilizamos un registro 24 horas y una encuesta de
habitos alimentarios, que hemos utilizado durante la carrera. Hemos de destacar la
modificaciéon de algunas preguntas de la encuesta de habitos alimentarios para asi
conseguir enfocarlo ain mas en los datos que queriamos recoger. También utilizamos un
cuestionario de frecuencia de consumo extraido de la universidad de Navarra, y para
recoger estos datos también lo realizamos mediante un ordenador portatil en las

reuniones individuales que presentamos con cada jugador.

3.6 Analisis estadistico.

El anélisis estadistico se realizd especificamente mediante el programa de estadistica
SPSS version 26. La normalidad de las variables ha sido determinada mediante el test
de Shapiro-Wilk para tamafios muestrales menores de treinta (n<30). Las variables
paramétricas han sido descritas como la media, y para analizar las diferencias entre los
distintos meses, las posiciones y las ingestas, se utilizaron para las pruebas paramétricas
la prueba T de Student y para las pruebas no paramétricas la U de Mann-Whitney. La

significacion estadistica se alcanzé con valor de p<0,05.
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4. RESULTADOS

4.1 Descripcion de la muestra.

Del total del grupo de 16 jugadores (n=16), se expresaron las medias antropométricas

del equipo en funcidon de cada mes en la tabla 1.

EDAD TALLA PESO IMC S6 %MG % MM
PLIEG
UES
JULIO 20,94+1,94 176,89+7,00 73,81£7,56 23,54+1,29 46,34+7,06 10,47+0,9 46,634,
1
AGOS 73,26+8,09 23,35+1,44 44,558 84 10,29+1.01 46,88+2,
TO 55
SEP 73,19+£7,37 23,234+1,14 42,08+7,5 10,1+0,90 47,132,
33
TIE
MB
RE
NOVIE 7337727 23.41£1.21 4324817 10,24+1,05 47,3842,
MBRE 03
DICIE 73,68+7,49 23,5+1,18 43,03+7,70 10,17+0,94 47,1842,
MBRE 48

Tabla 1: Medias antropométricas del equipo en funcion del mes.

Los resultados de las tablas son expresados como la media mas la desviacion estandar.

Posteriormente, en las tablas 2, 3 y 4, son dichas medias antropométricas en funcioén de
las posiciones. La tabla 2 se corresponde a los defensas conformados por una muestra
de 6 individuos (n=6), la tabla 3 hace referencia a los mediocentros los cuales son 4
individuos (n=4), y por ultimo la tabla 4 representa los datos de los delanteros,
formados por 5 individuos (n=5). Respecto a la posicion de los porteros, al disponer de
solo un individuo (n=1), sus datos han sido utilizados para la obtencion de las medidas
antropométricas en relacion con el equipo en general y para los valores relacionados con
las ingestas alimentarias, puesto a que con solo una muestra en esa posicion no permite

comparar adecuadamente con el resto de posiciones.
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DEF EDAD TALLA PESO IMC S6 %MG % MM
ENS
PLIEG
AS
(n=6) UES
JULIO 20,67+1,51 179,02+7,53 77,07+5,02 24,06+0,93 49,67+9,87 10,62+1,29 44,3357
9
AGOS 76,7745 21 23,96+521 48,73+12,94 10,53=1,52 46+3,29
TO
SEP 76,68+5,3 23,94+1,05 46=x11,11 10,3+1,37 46,1729
9
TIE
MB
RE
NOVIE 76,7+4,80 23,95+1,08 47,16+11,73 10,46+1,54 46,3322,5
MBRE 8
DICIE 77,55+5,69 24,20+0,93 47,6£10,93 10,43£1,35 45,83+3,3
MBRE 7
Tabla 2: Medias antropométricas de los defensas en funcion del mes.
MED EDAD TALLA PESO IMC S6 %MG % MM
10CE PLIEGUE
NTR S
(O]
(n=4)
JULIO 21,75+0,96 175,7+£5,95 72,17+6,65 23,36+1,57 45,05+6,20 10,25+0,75 49,75+1,5
0
AGOS 70,7+6,99 22,87+1,43 41,545,76 9,9+0,60 48,75+2,5
TO
SEP 71,02+6,49 22,97+0,88 38,142,157 9,7+0,24 49,25+1,8
9
TIE
MB
RE
NOVIE 71434627 23,1+1,01 38,2+3,35 9,63£0,35 49.25+12
MBRE 6
DICIE 71,53+6,22 23,14+1,10 39,3+3,67 9,65+0,37 48,75%1,7
MBRE !
Tabla 3: Medias antropométricas de los mediocentros en funcion del mes
DELA EDAD TALLA PESO IMC S6 %MG % MM
NTER PLIEG
0S
(n=5) UES
JULIO 20,6+1,52 173,5+6,74 69,94+10,13 23,12+1,61 43,36-2,60 10,61=0,52 474122
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AGOST

69,86+11,23

23,08+1,99

42,6+3,99

10,48+0,55

46,6+1,14

SEP
TIE
MB
RE

69,48+9,34

22,99+1 44

40,8+3,41

10,32+0,54

46,8+0,45

NOVIE
MBRE

69,84+9,83

23,10£1,61

42,7+4,52

10,58+0,65

47,240,84

DICIE
MBRE

69,72+9,34

23,0741,45

41,16+3,25

10,42+0,54

47,8+0,84

Tabla 4: Medias antropométricas de los delanteros en funcion del mes

Podemos observar en estas tablas anteriores que los jugadores que presentan una mayor

altura segun su posicion son los defensas.

4.2 Valoracion del equipo a lo largo de la primera mitad de la temporada.

4.2.1 Caracteristicas antropométricas en funcion del mes y de la posicion:

La tabla 5 muestra por mes las principales diferencias significativas antropométricas por

posicion en ese mes.

MEDIDA DIFERENCIAS SIGNIFICATIVAS
S
JULIO - MM DEFENSAS VS MEDIOS (p=0,02)
- MM MEDIOS VS DELANTEROS (p=0,028)
AGOSTO | No existen diferencias significativas
SEPTIEMB - MM MEDIOS VS DELANTEROS (p=0,025)
RE
NOVIEMB - MM MEDIOS VS DELANTEROS (p=0,022)
140 - MG MEDIOS VS DELANTEROS (p=0,033)
DICIEMB - MG MEDIOS VS DELANTEROS (p=0,048)
RE

Tabla 5: Diferencias significativas en medidas antropométricas en funcion del mes y de la posicion.

Se pueden observar en el mes de Julio, diferencias significativas con respecto a la masa

muscular entre los defensas y los mediocentros, y entre los mediocentros y los
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delanteros. Durante el mes de Agosto no se aprecia ningin tipo de diferencia
significativa con respecto a las posiciones entre si. En el mes de Septiembre, se aprecian
nuevas diferencias significativas con relacion a la masa muscular entre los mediocentros
y los delanteros, repitiendo esta diferencia en el mes de Noviembre. En Noviembre se
observan diferencias significativas con respecto a la masa grasa de los mediocentros y
los delanteros , diferencia que se repite en el mes de diciembre entre las mismas

posiciones.

4.2.2 Caracteristicas antropométricas por posicion:

En la tabla 6, se hace referencia por posicion a las principales diferencias significativas

antropométricas en funcion del mes.

POSICION | DIFERENCIAS SIGNIFICATIVAS
ES
DEFENSAS - MG JULIO (p=0,045)
- MG DICIEMBRE (p=0,044)
- MM JULIO (p=0,021)
MEDIOCE - PESO JULIO (p=0,046)
AILEGE - $6 NOVIEMBRE (p=0,022)
- MG DICIEMBRE (p=0,029)
- MM JULIO (p=0,001)
DELANTE - MM SEPTIEMBRE (p=0)
ROS

Tabla 6: Diferencias significativas por posicion en funcion de la medida antropométrica y el mes.

En cuanto a los defensas, se aprecian 3 tipos de diferencias significativas, 2 en relacién
a la masa grasa y una a la masa magra. La masa grasa de julio y la de diciembre, son las
dos principales diferencias en cuanto a esta medida antropométrica, y con respecto a la

masa magra del mes de Julio.

Con respecto a los mediocentros, se encuentran diferencias significativas con respecto
al peso de Julio, a la masa magra de Julio, la masa grasa de diciembre y el sumatorio de

6 pliegues del mes de noviembre.
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Por parte de los delanteros Ginicamente se aprecia una Unica diferencia significativa con

respecto a la masa magra del mes de septiembre.

4.3 Caracteristicas nutricionales del equipo y por posicion.

La tabla 7 representa una media en funcion del equipo en general y por cada posicion de
las caracteristicas nutricionales. En ello, se muestran las kilocalorias ingeridas,
conociendo el aporte en funcién de los gramos de los lipidos, los hidratos de carbono y

las proteinas, ademas de conocer mas precisamente en el aporte de los lipidos cuanto

aportan los distintos tipos de grasas (saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas).

Kecal Proteinas Lipidos AGS (g) AGM (g) AGP (g) HCO
(2
(2) (2)
EQUIPO 21429142 148,56+28,49 65,34+15,23 20,69+6,91 27,19+7,02 9,4242,69 239,09+5
97,08 L13
DEFENS | 2110,77:209,55 | 148,4330,26 62,77£13,59 19,65+6,18 26,53+6,57 9,47+1,90 238,35+5
AS 2,64
MEDI 1900,95+3 132,97+31,60 57,15+9,05 18,05+2,58 25,38+6,24 7,90+1,87 209,55+6
OCEN | 0737 3,85
TROS
DELA 2395,14+2 155,12+24,96 76,86:£17,69 25,0049,43 30,16+9,13 10,24+4,03 270,203
NTER 51,14 0,46
0OS

Tabla 7: Medias de energia y nutrientes ingeridos a nivel de equipo y por posicion.

En cuanto a las diferencias significativas de la ingesta en funcion de la posicion, la
unica diferencia que se puede apreciar es entre los mediocentros y los delanteros con

respecto a las kilocalorias, observando una diferencia de p=0,032.

Proteinas (g/kg) Lipidos (%) AGS (%) HCO (g/kg)
EQUIPO 2,04+0,46 27,57+5,89 8,74+2,68 3,28+0,8
DEFENSAS 1,92+0,42 27,14£7,29 8,51+3,03 3,1120,82
MEDIOS 1,88+0,51 27,72+7,31 8,82+2,29 2,91x0,70
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DELANTEROS 2,27+0,52 28,58+4,47 9,30+3,20 3,91+0,60

Tabla 8: Medias del equipo y por posicion de nutrientes.

En cuanto a diferencias significativas entre las distintas posiciones segun estas ingestas,
no se encuentra ningun tipo de diferencia al respecto. Estas medias han sido obtenidas

en base al peso del mes de diciembre.
4.4 Diagramas de frecuencias de consumo de distintos grupos alimentarios.

A continuacion, se muestran una gran cantidad de diagramas de sectores, los cuales
cada uno hace referencia a la frecuencia de consumo de un grupo alimentario en
especifico. Todos ellos hacen referencia al equipo en general, obteniendo estos datos a
partir de los cuestionarios de frecuencia de consumo que fueron realizados

individualmente para cada jugador.

. Frecuencia de Cosumo de Carnes Grasas y Procesadas
Frecuencia de Consumo de Lacteos 7veces aa semana

6.3%

1-2 veces al dia
1 vez a la semana 38%

6,3%

5-6 veces a la semana
12.5%

3-4 veces al dia

1-2 veces a la semana

1-2 veces al dia 3-4 veces a la semana

Figura 1: FC de Lacteos Figura 2: Fc de Carnes grasas y procesadas

Frecuencia de Consumo de Huevos
Frecuencia de Consumo de Carnes Magras

12 huevos a la semana

1-2 huevos al dia
12,5%

10 huevos a la semana 4-5 veces a la semana

8 huevos a la semana

3-4 huevos a la semana
25,0%

1-2 veces al dia

2-3 veces a la semana

5-6 huevos a la semana

Figura 3: FC de Huevos Figura 4: FC de Carnes Magras
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Frecuencia de Consumo Pescado Blanco

2 veces al mes
5,9%

6 veces a la semana
5.9%

No consume

1-2 veces a la semana

3-4 veces a la semana

Figura 5: FC de Pescados Blancos

Frecuencia de Consumo de Legumbres

No consume 1 vez al dia
6,7%

3 veces al mes

6,7%

5 veces a la semana

1-2 veces a la semana

3-4 veces a la semana

Figura 7: FC de Legumbres

Frecuencia de Consumo de Hidratos de carbono
Simples
No consume

12,5% 1-2 veces al dia

5 veces al dia

3-4 veces al dia

Figura 9: FC de HCO Simples

Frecuencia de Consumo de Verduras y Hortalizas

1-2 veces a la semay

5-6 veces a la semana

Figura 11: FC de Verduras y Hortalizas

Frecuencia de Consumo de Pescado Azul

6 veces a la semana

3-4 veces a la semana

1-2 veces a la semana

Figura 6: FC de Pescados Azules

Frecuencia de Consumo de Frutos Secos
1 vezal dia

No consume 1-2 veces a la sel

59

5 veces al mes
6,3%
2 veces al mes

3-4 veces a la semana
18,8%

Figura 8: FC de Frutos Secos

Frecuencia de Consumo de Hidratos de Carbono
Integrales

1-2 veces al dia

25,0%

No consumen

Figura 10: FC de HCO Integrales

Frecuencia de Consumo de Frutas
No consume

6,3%
3-4 vecesalase...

1-2 veces al dia

3 veces al dia

Figura 12: FC de Frutas
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Frecuencia de Consumo de Alimentos Grasos Frecuencia de Consumo de Ultraprocesados

1 vez a la semana

No consumen

1 vez al dia
31,3 No consumen 2-3 veces a la semana

3-4 veces al mes

1-2 veces al mes
: 1 vez a la semana

4 veces a la semana

6 veces a la semana

5 veces a la semana 2-3 veces a la semana 2-3 veces al mes 1 vez al mes

Figura 13: FC de Alimentos Grasos Figura 14: FC de Alimentos Ultraprocesados

Con respecto al consumo de lacteos y de carnes magras, ambos grupos muestran
ingestas de forma diaria por parte de los jugadores, siendo consumidas 1-2 raciones de
forma diaria. Los grupos de los pescados tanto blancos como azules, hacen referencia a
consumos semanales de ellos al igual que las legumbres. En cuanto a la ingesta de
hidratos de carbono, los de origen blanco se consumen en grandes cantidades de forma
diaria, mientras que los de tipo integral muestran un escaso consumo por parte de los
jugadores siendo muy pocos los que prefieren este tipo de alimento. Las frutas,
demuestran que de manera diaria la mayoria de los jugadores se decantan por ella, sin
embargo el consumo de verduras y hortalizas difiere a unos consumos mas enfocados de
manera semanal. Finalmente en grupos de alimentos como las carnes magras y
procesadas, los frutos secos, los alimentos grasos y los procesados se observan

consumos mas diferidos entre los propios jugadores.

5. DISCUSION

5.1 Discusion de los resultados.

Este estudio tuvo los objetivos de conocer las diferencias en composicidon corporal entre
las distintas posiciones, ademas de observar los cambios producidos en la composicion
corporal dentro de cada una de las distintas posiciones, y observar las diferencias en las
ingestas entre las distintas demarcaciones en el terreno de juego de un equipo de futbol
de categoria de 2 Federacion espafiola de futbol, en el cual los jugadores cumplen con

el requisito de ser sub-23, conformando una edad media de 20,94+1,94 (Tabla 1) .

El estudio se realizd en la primera mitad de la temporada 2024/2025 (de julio a
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diciembre de 2024), momento en el que los jugadores comienzan con la pretemporada y
se comienzan a observar cambios en las composiciones corporales a medida que van
transcurriendo estos primeros meses de competicion. Las mediciones antropométricas
fueron realizadas durante los meses de Julio (tras el descanso post-competicion de

verano), Agosto, Septiembre, Noviembre y Diciembre.

Con respecto a las diferencias en las composiciones corporales entre las distintas
posiciones, y dentro de la misma posicion. En el articulo de Collins J et al. 2021 (8), se
hace referencia valores de masa grasa idoneos en jugadores de futbol entre un 8-13%,
comparando los datos con estos valores se observan que las tres posiciones desde que
comienzan el estudio hasta que finaliza el mismo se encuentran dentro de estos rangos
de valores (Tablas 2, 3 y 4). Ademas el estudio mencionado, hace referencia a que ha
medida que va sucediendo la temporada, estos valores de masa grasa se van reduciendo
comenzando a observar cambios notorios a la mitad de la temporada, con respecto a los
defensas observamos que este valor se ve reducido durante los meses de agosto y
septiembre, pero posteriormente vuelve a incrementar (Tabla 6), por parte de los
mediocentros estos siguen una evolucion constante durante el estudio disminuyendo
poco a poco dicho valor aunque con un ligero incremento al final del mismo, y por parte
de los delanteros se observan cambios evolutivos de manera que se disminuyen e
incrementan dichos valores (Tabla 6). Con respecto a diferencias entre las propias
posiciones, se observa que los mediocentros son los que menor porcentaje de masa
grasa presentan (Tabla 5), no coincidiendo con lo mencionado en el estudio de
Gjonbalaj M y colaboradores de 2018, donde se comenta que los jugadores que
presentan un menor porcentaje de grasa corporal son los delanteros, siendo en este

estudio ligeramente superior a la de los mediocentros.(8)(9)

En cuanto a las alturas de los jugadores el estudio de Gjonbalaj M y colaboradores de
2018 hace referencia a que la mayor talla del equipo es conformada por los jugadores
que ocupan la posicion de porteros y defensas al ser un aspecto de mayor beneficio en
su posicion de juego, asunto que se repite en este estudio (Tabla 2), mientras que los

mediocentros y los delanteros cuentan con una menor estatura media (Tabla 3 y 4).(9)

Posteriormente hay que hacer referencia a la masa muscular del futbolista, sobre ella se

encuentran valores en el articulo de Herrero De Lucas A y colaboradores de 2004, de
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que los futbolistas espanoles de élite presentan unos datos de masa muscular de en torno
al 52,2%, mientras que los ingleses presentan valores de 47,3%. Al comienzo de la
pretemporada se encuentran claras diferencias entre la masa magra de los defensas vs
los mediocentros, y entre los mediocentros vs los delanteros (Tabla 5). Se observa que
los mediocentros son los unicos que en Julio tras el final de la temporada y el parén de
verano llegan con unos valores de masa muscular ubicados entre los valores de los
espaioles y de los ingleses, siendo los defensas los que acuden con una menor masa
muscular (Tabla 2, 3 y 4). Durante los meses de septiembre y de noviembre, contintian
aprecidndose diferencias significativas en cuanto a la masa muscular de los
mediocentros vs los delanteros (Tabla 5). Analizando individualmente cada posicion y
comenzando por los defensas, se aprecia una diferencia significativa en cuanto al mes
de julio (Tabla 6), esta posicion cuenta con un valor de masa muscular que va
aumentando a medida que van sucediendo los meses, pero en diciembre aun no
alcanzan los valores de masa muscular de jugador de élite (Tabla 2). Los mediocentros
tal y como se ha comentado anteriormente, son los Gnicos que durante todo el tiempo
del estudio se encuentran en unos valores de entorno a jugador de élite y este parametro,
es importante mencionar que su evolucidon de masa muscular disminuye de julio a
diciembre (Tabla 3). Y por tltimo, los delanteros se aprecia una diferencia significativa
con respecto al mes de septiembre (Tabla 6), y cabe mencionar que al final del estudio
ya mantienen estos parametros entre los valores de los profesionales. Los resultados
sobre masa magra coinciden con lo comentado en el estudio de Villagra Collar PG y
colaboradores de 2023, en el cual también se observa que los mediocentros constituyen
la posicion en el terreno de juego con la masa magra mas alta debido a su mayor

distancia de desplazamiento en el campo y asi facilitando su movilidad (Tabla

4).(10)(11)

En cuanto al Indice de Masa Corporal, se observa en el estudio de Pons V y
colaboradores de 2015 que el valor medio para este parametro en jugadores de futbol
con una edad superior a los 18 afios es de 23,5 + 1,6 kg/m”2. En base a esta referencia y
al andlisis realizado, no se distingue ningun tipo de diferencia significativa producida
durante esta primera mitad de la temporada tanto a nivel de una posiciéon en concreto,
como en diferencias entre las posiciones (Tabla 5 y 6). Se observa que los valores de

cada posicion se encuentran en rangos de valores muy proximos a los de esta referencia
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(Tabla 2,, 3 y 4). Ademas con respecto al sumatorio de 6 pliegues, en este mismo
estudio se aprecia una media de este valor de 50,5 + 15,3 mm, no coincidiendo con este
valor de referencia debido a que las tres posiciones muestran una disminucion
progresiva de este valor de sumatorio ha medida que ha ido transcurriendo esta primera
mitad de la temporada (Tabla 2, 3 y 4), siendo los mediocentros los que menor valores
presentan y destacando una diferencia significativa durante el mes de noviembre (Tabla

6).(12)

Sobre el peso, en el estudio de Pons V y colaboradores de 2015 se hace referencia a un
peso medio del jugador de futbol profesional de 75,1 £+ 6,7 kg. En comparacién con los
datos obtenidos, se detecta que el peso medio del equipo se encuentra en torno a este
rango (Tabla 1). De tal manera, que posicion por posicion se aprecia que los defensas se
encuentran sobre este valor aunque ligeramente por encima de el referenciado (Tabla 2),
ademas de mostrar un pequefio aumento al final de la primera mitad de la temporada de
peso en comparacion con el comienzo. Los mediocentros se encuentran algo por debajo
de este valor medio (Tabla 3), apreciandose a lo largo de este periodo una diferencia
significativa en Julio en comparacion con Diciembre donde presentan un menor peso
(Tabla 6). Por parte de los delanteros, estos son los que presentan un menor peso
corporal y con mayor diferencia de peso en cuanto al valor medio comentado en el
estudio (Tabla 4), su evolucion durante estos meses es de un peso casi igual que el
comenzado en la temporada. Por lo que, se observa que los jugadores que presentan
mayor talla son los que presentan mayor peso corporal que son los defensas, valores que
coinciden con los resultados obtenidos en el estudio de Boone y colaboradores de 2012,
donde se muestra que los defensas son los jugadores més altos y pesados del equipo, en
relacion a los delanteros existe una diferencia notoria en cuanto al peso siendo el del
presente estudio el més bajo de las tres posiciones y siendo bastante menor al mostrado

en ese estudio anterior.(12)(13)

En relacion a la alimentacion, es de destacar que una correcta nutricion es vital para
contribuir a conseguir el mayor rendimiento posible. El equipo muestra una ingesta
media de kilocalorias de 2142,914+297,08 (Tabla 7), destacando en el siguiente estudio
de Danielik K y colaboradores de 2022, que la ingesta media estimada para los

jugadores es de aproximadamente 2900 kcal/dia. Apreciando los resultados, se puede
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ver que ninguna de las tres posiciones alcanzan dicha ingesta recomendada, ademas se
observa una diferencia significativa en cuanto a la ingesta entre los mediocentros y los
delanteros. En cuanto a los macronutrientes, entre las distintas posiciones no se
muestran diferencias significativas, con respecto a los hidratos de carbono, nutriente
esencial para la obtencion de energia durante el ejercicio, se recomienda una ingesta
media durante los dias de entrenamientos de alta intensidad de 6-8 g/kg de peso/dia, de
tal manera que la ingesta media de este nutriente en base al peso medio del equipo en la
ultima antropometria es 3,28+0,8 de g/kg de peso/dia (Tabla 8), siendo este valor
bastante bajo en comparacion a lo recomendado. Por lo que se puede apreciar que
ninguna de las tres posiciones alcanzan estas recomendaciones de ingesta, destacando
que los que mayor proporcion de hidratos de carbono consumen son los delanteros y los
que menos son los mediocentros, cosa totalmente contraria a lo comentado en el estudio
donde los mediocentros durante la temporada eran los que mayor cantidad de este

macronutriente ingerian.(14)

Las proteinas importantes para una correcta adaptacion al entrenamiento, beneficios en
la recuperacion y estimular al musculo para la sintesis de proteina, los estudios
demuestran aportes de 1,6-2,2 g/kg de peso/dia, por lo que en cuanto a ello el aporte
medio de el equipo es de 2,04+0,46 g/kg de peso/dia, de tal manera que se cumple con
las bases establecidas con respecto a su consumo (Tabla 8). Las tres posiciones cumplen
con estos valores, repitiendo nuevamente el hecho de que los delanteros sean los que

mayor proporcion consumen y los mediocentros los que menos.(8,14)

Finalmente, las grasas se observa en el estudio de Danielik K y colaboradores de 2022,
que un ratio 6ptimo tiene que estar conformado por <35% pero no menos del 20% del
total de los requerimientos energéticos y por parte de las grasas saturadas <10% del
aporte calorico. El porcentaje de ingesta media para las grasas totales es de
27,57+£5,89% y de grasas saturadas 8,74+2,68%, por lo que el equipo en ambos casos
cumple con los porcentajes recomendados de ingestas (Tabla 8). El consumo de estos
tipos de grasas es bastante similar para las tres posiciones, pero los que mas las
consumen son los delanteros y los que presentan menor consumo son los defensas. Y no
coincidiendo con lo mostrado en el estudio de Conejos C y colaboradores de 2011,

donde muestran que todos los jugadores llevan a cabo un consumo excesivo de grasas,
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siendo los mediocentros los que mas consumen y los defensas los que menos, aspecto
que en este estudio no coincide puesto a que todos se encuentran dentro de un consumo
optimo de grasas y se coincide en que los defensas son los que menor ingesta de este

macronutriente lleven a cabo.(14,15)

De tal manera que se aprecian unas ingestas inferiores a las recomendadas destacando
las diferencias entre los mediocentros y los delanteros, aportando en cantidades Optimas
las proteinas y las grasas, pero en valores mas bajos los hidratos de carbono en funcién
a las recomendaciones. Todos estos aspectos coinciden con lo comentado en el estudio
de Onzari M de 2014, y de Macuh M y colaboradores de 2023, donde se muestran estos
mismos datos de consumos Optimos de grasas y proteinas, pero inadecuados de hidratos

de carbono.(16)(17)

En referencia a los resultados obtenidos a partir de los cuestionarios de frecuencia de
consumo, se comparan estos resultados con las ingestas dietéticas de referencia en
Espana basadas principalmente en la piramide alimentaria sobre la dieta mediterranea
tradicional y observadas en el articulo de Universitat Politécnica De Valencia E. de
2014. En base a lo observado, ningin componente del equipo alcanza las 5 porciones de
frutas y verduras y hortalizas (Figura 11 y 12) recomendadas por las asociaciones
espafiolas, siendo el consumo de este grupo de alimentos bajo por parte de algunos
jugadores. El grupo conformado por la leche y los productos lacteos (Figura 1), se
caracteriza por un consumo igual al recomendado, sucediendo lo mismo con los
consumos de pescados tanto de tipos blancos como azules o grasos (Figura 5 y 6). Las
recomendaciones sobre la ingesta de cereales indican un alto consumo de este tipo de
alimento, haciendo hincapié¢ en el consumo preferente de tipos integrales, siendo
observado un alto consumo de estos alimentos pero destacando la poca preferencia por
parte de la mayoria del equipo hacia los integrales (Figuras 9 y 10). El consumo de
huevos (Figura 3) es bastante superior a las referencias estimadas, al contrario sucede
con el consumo de frutos secos (Figuras 8), se puede apreciar que es ligeramente
inferior a ello. Mientras que las legumbres (Figura 7), muestran un consumo muy
similar a la ingesta recomendada. Con respecto a los consumos de carnes, en primer
lugar la carne magra (Figura 4), representa un alto consumo en la dieta de los jugadores

de este estudio en comparacion con las indicaciones, y ademads el aporte de carnes rojas
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y procesadas (Figura 2) también supera las raciones semanales establecidas. En cuanto
al consumo de alimentos grasos la mayoria se decanta por unos consumos menores a las
recomendaciones (Figura 13), situacion que se repite con el consumo de alimentos
ultraprocesados, grupo de interés nulo para el rendimiento del deportista (Figura

14).(18)

5.2 Limitaciones del estudio

Entre las limitaciones que se pueden encontrar en este estudio, cabe destacar el pequefio
tamafio muestral que se posee (n=16), de tal manera que un mayor namero de jugadores
permitiria un mejor estudio y de mayor precision. En la posicion de portero al disponer
de un Unico sujeto, limita las comparaciones con el resto de las posiciones, por lo que
un mayor numero de sujetos en esta posicion permitirian llevar a cabo esas

comparaciones y conocer datos propios de esa posicion.

Con respecto a la recogida de datos mediante registros 24 horas, encuestas de habitos
alimentarios y cuestionarios de frecuencia de consumo, cabe destacar la limitacion
producida por la fiabilidad de lo comentado por parte de los propios jugadores pudiendo

interferir en los resultados acerca de habitos nutricionales.

Otra limitacion del estudio es el uso de la antropometria para evaluar la composicion
corporal, ya que, aunque es practica y accesible, ofrece estimaciones indirectas y
depende de la técnica del evaluador. Los resultados pueden verse afectados por factores
individuales y condiciones de medicion, ademas teniendo en cuenta que existen otros
métodos mas precisos como la DEXA, BOD POD o BIA avanzada, aunque su uso esta

limitado por el coste y disponibilidad.

5.3 Implicaciones del estudio.

Los datos obtenidos en este estudio pueden ser de gran valor para entrenadores y
preparadores de otros clubes sub-23, para la realizacion de comparaciones junto con sus
jugadores, de tal manera que se puedan formular entrenamientos y planes nutricionales
especificos para conseguir disminuir aquellos parametros que no son tan buenos, y

aquellos que son de interés incrementarlos hasta niveles mayores. Esto permitira que sus

25



jugadores puedan mejorar tanto a nivel de calidad como a nivel fisico y nutricional.

6. CONCLUSIONES.

El presente estudio muestra que existen diferencias significativas en la composicion
corporal segin la posicion de juego en futbol a nivel sub-23. Los mediocentros
destacaron por presentar un menor porcentaje de masa grasa y una mayor masa magra
en comparacion con otras posiciones, lo que podria relacionarse con las altas demandas
fisicas de su rol en el campo. Por su parte, los defensas resultaron ser los jugadores de
mayor estatura y mayor peso, una caracteristica beneficiosa para el desempeio de sus
funciones tacticas y defensivas. En cuanto al indice de masa corporal (IMC), todos los

jugadores se situaron en valores cercanos a los observados en futbolistas de élite.

A lo largo del estudio, se apreciaron variaciones en la composicion corporal individual
de los jugadores, observandose en general un aumento progresivo de la masa magra y
una disminucién de la masa grasa, lo que podria indicar una mejora en la condicion

fisica como resultado del entrenamiento regular y la temporada en curso.

Respecto a la ingesta dietética, se observd una escasa ingesta caldrica en la mayoria de
los jugadores, independientemente de su posicion. Los delanteros fueron quienes
mostraron una mayor ingesta energética, aunque de forma generalizada se evidencio un
bajo aporte de hidratos de carbono, a pesar de que las recomendaciones de proteinas y

grasas fueron adecuadamente cubiertas.

Los datos obtenidos a partir de las frecuencias de consumo mostraron una alta ingesta
de alimentos proteicos, presentando en algunos casos una adherencia parcial a las
recomendaciones de la dieta mediterranea tradicional. No obstante, se detectd un
consumo insuficiente de frutas y verduras, aspecto que puede afectar negativamente

tanto el rendimiento deportivo como la salud general de los jugadores.
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8. ANEXOS

8.1 Encuesta habitos alimentarios e historia clinica.

Historia clinica
Nombre: N° Historia:

F. nacimiento: F. valoracion: Edad: Sexo:

(Cuéntas personas viven en tu casa incluyéndote a ti?
POSICION EN EL TERRENO DE JUEGO:
1. ANTECEDENTES PERSONALES

- Enfermedades importantes y lesiones anteriores:

- Tratamiento médico actual(farmacos que ha estado tomando,farmacologia
cronica...):

- Consultas de otros profesionales de la salud a las que acude:

- Ingresos que ha tenido:

- Intervenciones quirdrgicas:

- Alergias/intolerancias:

2. FACTORES RELACIONADOS CON EL DESARROLLO
(Cual ha sido su peso habitual en los ultimos 2 afios?
Cuestionario sobre habitos alimentarios y estilos de vida
1.- HABITOS ALIMENTARIOS

=> Apetito: Puntia del 1 al 6 siendo 1 “’No tengo hambre nunca” y 6 “’Tengo hambre
nada mas acabar de comer”’.

=> ;Comes en casa o fuera de casa?
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Cuando comes en casa, /comes solo o acompafniado?

(comes delante de la TV?

[cuanto tiempo tardas en comer?

(Cuantas comidas realizas al dia?

(Sueles realizar “picoteos” entre horas?

En caso de “picoteos”, jcudles son los productos preferentemente consumidos?
Senala 3 alimentos (y sus formas de preparacion) que prefieras.

Sefiala 3 alimentos (y sus formas de preparacidon) que rechaces.

(Fumas? ;Cudntos cigarrillos/dia? ;A qué edad empezaste a fumar?

\ 20 25 Z0 28 N 2 2 2 2

Bebes alcohol? ;En qué cantidad? ;Qué tipo de bebida?

1.B CONSUMO DE SUPLEMENTOS

(Cuales de los siguientes suplementos tomas?

Proteina/Creatina/Isotonico/Geles/No-cramp/Gominolas/

(LEn qué cantidades en caso de tomarlos?

,Y en qué momentos del dia?

2.- HABITOS DE VIDA (ACTIVIDAD FiSICA y SEDENTARISMO)

- ¢Cuantas horas duermes al dia durante la semana/fin de semana?

- (Vienes andando al entrenamiento?
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8.2 Recuerdo de 24 horas.

Recuerdo de 24 horas

APELLIDOS:

NOMBRE:

EDAD:

DiA DE LA
SEMANA:

MENU

Ingredientes

Tipo y
Marca

Forma de

preparacion

Cantidades

Horay

Lugar

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

COMIDA
Primer plato
Segundo Plato
Pan

Postre

MERIENDA
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PICOTEOS,
COMIDAS Y
BEBIDAS
ENTRE
HORAS

CENA
Primer plato
Segundo Plato
Pan

Postre

RECENA

8.3 Cuestionario de frecuencia de consumo.

CONSUMO MEDIO DE RACIONES

Grupo de
alimentos

Nun
ca/
casi
nun
ca

Al A la semana Al dia
mes
213 41 5] 6 4( 5

IV

Lacteos enteros
(1 rac=200 ml
leche; 2 yogures, ,
30-60 g queso
semi/curado)

Lacteos
semi/desnatado
S (1 rac=200 ml
leche; 2 yogures ,
125-200 queso
fresco)
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Carnes grasas
y procesada
(ternera, vaca,
cordero, cerdo,
embutidos,
salchichas,
jamon ibérico)
(1 rac=125g; 10
lonchas

embutido; 2
unidades

salchichas;
2 lonchas
jamon)

Huevos (1 rac==
1 und)

Carnes

magras
sin grasa
visible)
(1 rac=125g;4-6
lonchas; 3
lonchas jamon
serrano)

Pescado
blanco

(1
rac=150g

)

Pescado
azul
(salmoén,
atun,anchoa

s, sardinas)
(1 rac= 1509)

Legumbres (1
rac= 60-80g)

Frutos secos (11
rac=20-
30g)
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Patatas/Cereale
s REFINADOS
(1 rac=70g pasta;
70 g arroz, 4
rebanadas pan;
600g = 2 punados
cereales desayuno
; 7 galletas tipo
Maria; 10 trozos
de patata )

Patatas/Cereale
S
INTEGRALES
(1 rac="70g
pasta; 70 g

arroz, 4
rebanadas pan; 60
g = 2 puilados
cereales desayuno)

Verduras y

hortaliza
(1 rac=150-200g)

ALIMENTOS
GRASOS

(1 rac=10g=1
cucharada)

ULTRAPROCESAD

ALIMENTOS

(O]
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8.4 Consentimiento informado del paciente.

DOCUMENTO DE HOJA DE INFORMACION AL
PACIENTE Y CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
INVESTIGACION CLINICA QUE NO IMPLIQUE
MUESTRAS BIOLOGICAS

v.1 2024

TITULO DEL ESTUDIO: Habitos nutricionales y composicién corporal en
jugadores de futbol sub-23.

INVESTIGADOR PRINCIPAL: Alvaro Fraile Villazan

TELEFONO DE CONTACTO: 695 05 34 04 EMAIL: alvarofv2003@gmail.com

NOMBRE DE LA LINEA DE TRABAJO: Habitos nutricionales y composiciéon

corporal para la actividad fisica y deporte

HOJA DE INFORMACION AL PACIENTE

Nos dirigimos a usted para informarle sobre un estudio de investigacion en el que se le

invita a participar.

Nuestra intencién es que usted reciba la informacion correcta y suficiente para que

pueda decidir si acepta o no participar en este estudio.
Sea cual sea su decision, el equipo investigador quiere agradecer su tiempo y atencion.

1) ;Cual es el objetivo del estudio?

Conocer los habitos nutricionales asi como su relacion con su composicion corporal en

futbolistas del Real Valladolid C.F Promesas.
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2) ;En qué consiste mi participacion en el estudio?

Participar en una entrevista individual durante 20 minutos en 1 dia en el que serad
preguntado por sus habitos de alimentacion diarios, asi como los de actividad fisica e

historia clinica.

También se utilizaran sus datos antropométricos obtenidos por parte del Departamento

de Nutricion del Real Valladolid C.F a lo largo de la temporada.

3) Algunas consideraciones sobre su participacion:

Es importante que Vd., como participante en esta linea de trabajo, conozca diferentes

aspectos de su participacion:

A) Su participacion es totalmente voluntaria y puede decidir no participar. Si decide
participar, puede cambiar su decision y retirar el consentimiento (revocacion) en
cualquier momento, sin que por ello se altere la relacion con su profesional sanitario ni

se produzca perjuicio alguno en su atencion sanitaria.

B) Puede plantear todas las dudas que considere sobre su participacion en este estudio,

dirigiéndose al investigador principal del mismo.

C) Es posible que los estudios realizados aporten informacion relevante para su salud o
para la sociedad. Puede que no obtenga ningun beneficio para su salud por participar en

este estudio.

D) No percibira ninguna compensacion econémica o de otro tipo por su participacion en

el estudio.

4) Informacion basica sobre Proteccion de Datos

De acuerdo con lo establecido en el Reglamento (UE) 2016/679 del Parlamento
Europeo y del Consejo, de 27 de abril de 2016, relativo a la proteccion de las personas
fisicas en lo que respecta al tratamiento de datos personales y a la libre circulacion de
estos datos (RGPD) y la Ley Orgénica 3/2018 de 5 de diciembre, de Proteccion de datos
Personales y garantia de derechos digitales (LOPDPGDD) y cualquier otra norma de
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desarrollo se relaciona la informacion sobre el tratamiento de los datos personales

incorporados al fichero del proyecto de Investigacion.

CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL PACIENTE POR ESCRITO

Titulo del Estudio: Habitos nutricionales y composicion corporal para la actividad

fisica y deporte

Centro donde se realiza el estudio: Instalaciones Estadio José Zorrilla

Yo,

(Nombre y apellidos del paciente)

(] He leido la informacion que me ha sido entregada.

[ ] He recibido la hoja de informacion que me ha sido entregada.
[ ] He podido hacer preguntas sobre el estudio.

L] He recibido suficiente informacion sobre el estudio.

(1 He hablado del estudio con

(Nombre y apellidos del investigador)

[ ] Comprendo que mi participacion es voluntaria.
[ Comprendo que puedo retirarme del estudio:

1.- Cuando quiera.
2.- Sin tener que dar explicaciones.
3.- Sin que esto repercuta en mis cuidados médicos.

Por la presente, otorgo mi consentimiento informado y libre para participar en
esta investigacion.

Accedo a que los profesionales del centro donde se realiza el estudio contacten
conmigo en el futuro en caso de que se necesite obtener nuevos datos o actualizar la

informacion asociada al estudio:
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LISILINO (marcar con una X lo que proceda)

Accedo a que los profesionales del centro donde se realiza el estudio contacten

conmigo en caso de que los estudios realizados sobre mis datos aportan

informacion relevante para mi salud o la de mis familiares:

[ISIL] NO (marcar con una X lo que proceda)

Recibiré una copia firmada y fechada de esta hoja de informacion y

consentimiento informado.

FIRMA DEL PACIENTE

NOMBRE Y APELLIDOS:

FECHA:

FIRMA DEL INVESTIGADOR NOMBRE Y APELLIDOS:
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