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PUNTOS CLAVE

La baja disponibilidad energética puede ser una problematica para un nimero considerable de jugadoras de futbol soccer elite, especialmente en periodos
competitivos cuando son altas las demandas en el gjercicio.

El consumo diario de carbohidratos (3-5.5 g-kg-dia™) podria ser insuficiente para soportar las demandas de entrenamiento de alta intensidad y partidos.
Las jugadoras no logran periodizar el consumo de carbohidratos teniendo en cuenta las diferentes demandas de ejercicio durante una semana de
competencia.

Se consume suficiente proteina total diaria (1.2 g-kg-dia™"), pero se sabe poco sobre la calidad o distribucion de las ingestas de proteina en torno al
gjercicio.

Las tasas de sudoracion de las jugadoras, las pérdidas de masa corporal y las pérdidas de sodio en sudor (Na*) son mas altas en los partidos que en €l
entrenamiento. La gran variabilidad entre jugadoras resalta la necesidad de estrategias de hidratacion individualizadas para evitar consecuencias negativas
para el rendimiento y la salud.

Hay algunos suplementos dietéticos que podrian proporcionar beneficios pequefios pero importantes para la salud y el rendimiento, pero se necesitan

mas estudios en las jugadoras de fltbol elite.

INTRODUCCION

La participacion en el fathol femenino sigue creciendo, con estrategias
de drganos gubernamentales globales como la Unién de la Asociacion
Europea de Futbol (UEFA) y la Federacion Internacional de Futbol
Asosiacion (FIFA) impulsando mejoras en los estandares de juego y
el profesionalismo (FIFA, 2021; UEFA, 2019). El interés de los medios
de comunicacion y de los aficionados también estd aumentando
exponencialmente, y los principales torneos atraen un récord de asistencia
a partidos y de espectadores (FIFA, 2019b; UEFA, 2022). El aumento de
las demandas de partidos y los frecuentes partidos caracterizan ahora el
juego femenino (FIFA, 2019a). Un equipo elite que compite en torneos
nacionales e internacionales de la liga generalmente jugara un partido
cada tres a siete dias, con cuatro a seis sesiones de entrenamiento y
un dia de descanso por semana. Por lo tanto, las jugadoras elite estan
obligadas a optimizar repetidamente su preparacion y recuperacion
dentro de un periodo limitado durante toda la temporada competitiva,
ademas de los torneos internacionales.

La nutricion puede hacer una valiosa contribucion al rendimiento, la salud
y el bienestar de los jugadores de futbol (Collins et al., 2021; Randell
et al., 2021). Sin embargo, la falta de investigacion en las mujeres ha
significado que las jugadoras han dependido durante mucho tiempo de
las recomendaciones nutricionales basadas en estudios realizados en
hombres, a pesar de las diferencias fisiologicas que podrian justificar
una orientacion especifica por sexo. Este articulo de Sports Science
Exchange (SSE) intenta traducir la evidencia actual en recomendaciones
practicas para apoyar a la jugadora de futbol en las areas de consumo de
energia, macronutrientes, hidratacion y suplementos.

REQUERIMIENTOS DE ENERGIA Y DISPONIBILIDAD
ENERGETICA

Las jugadoras necesitan consumir suficiente energia para tener
suficiente combustible, recuperarse y adaptarse a las demandas

de entrenamiento y partidos. Se estima que el promedio del gasto
energético diario en la temporada se encuentra entre 2400 y 2753
kcal-dia” (Dobrowolski et al., 2020; Morehen et al., 2022). El gasto
energético del entrenamiento (300-1069 kcal-dia™) (Morehen et al.,
2022; Moss et al., 2021) y partidos (~881 kcal-dia™) (Moss et al., 2021)
constituye una proporcion considerable del gasto energético total, con
tasas metabolicas en reposo reportadas de ~1500 kcal-dia™ (Moss y
otros, 2021). El consumo diario promedio de energia es algo menor que
los gastos, en el rango de 1548 a 2400 kcal-dia™ basado en diarios de
comida de tres a cinco dias (Dobrowolski et al., 2020; Morehen et al.,
2022; Moss et al., 2021; Reed et al., 2013). La interpretacion de estos
hallazgos justifica el reconocimiento de problemas y errores asociados
con la medicion del consumo y el gasto de energia (Burke et al.,
2018). Ademas, los estudios que miden simultaneamente el consumo
y el gasto de energia son limitados. En un ejemplo, Morehen et al.
(2022) utilizaron agua doblemente marcada y el andlisis de alimentos
pesados para mostrar un déficit energético medio de 825 kcal-dia”
(419 kcal-dia™) en un campo de entrenamiento nacional de 4 dias
en 24 jugadoras (n=3 porteras), donde el entrenamiento se completd
diariamente. Sin embargo, no se observaron cambios en la masa
corporal durante el periodo de vigilancia. Tomados en conjunto, los
datos indican que es probable que algunas jugadoras de élite tengan
un déficit de energia durante la temporada.

La deficiencia de energia puede llevar a una baja disponibilidad
energética (DE) con sucesivas deficiencias en los sistemas y funciones
del cuerpo. La disponibilidad energética se puede definir como la
cantidad de energia de la dieta disponible para la funcion fisiologica
normal después de que se haya contabilizado la energia gastada
durante el ejercicio (expresada en relacion con la masa corporal
magra) (Loucks et al., 2011). El estado de disponibilidad energética
puede estimarse utilizando una ecuacion (consumo de energia - gasto
de energia durante el ejercicio / masa libre de grasa (MLG)) con un
umbral de referencia representativo de baja DE (<30 kcal-kg MLG
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I-dia™) (Loucks et al., 2011). Esta disponible un debate a fondo sobre
el impacto negativo de la baja DE en la salud y el rendimiento (De
Souza et al., 2022). En el futbol de élite, 8-19% de las jugadoras
reportan disfuncion menstrual (Moss et al., 2021; Prather et al., 2016;
Sundgot-Borgen & Torstveit, 2007) y 9-13% reportan fracturas por
estrés previas (Prather et al., 2016; Sundgot-Borgen & Torstveit,
2007), ambos sintomas de baja DE. A pesar del debate sobre el estado
oOptimo de DE requerido para periodos saturados de entrenamientos y
partidos, se recomienda mantener un consumo de energia dentro de
un rango de 30 a 52 kcal-kg MLG'-dia™ (De Sousa et al., 2022).

Estudios realizados con jugadoras élite demuestran que entre el
23% y el 89% se clasifican con una baja DE (Dobrowolski et al.,
2020; Morehen et al., 2022; Moss et al., 2021), con los rangos
representativos inferior y superior de las jugadoras que compiten
en la primera division de la Liga Femenina Inglesa (Moss et al.,
2021) y la seleccion nacional de Inglaterra (Morehen et al., 2022),
respectivamente. Como la mayoria de los estudios han monitoreado
la DE durante tres a cinco dias en un solo momento durante la
temporada, estos datos proporcionan una instantanea de las practicas
y no pueden extrapolarse para indicar la DE a mediano (semanas a
meses) 0 largo (anos) plazo. Sin embargo, la percepcion a través
del uso de puntos de evaluacion repetidos mostré que las jugadoras
estaban en baja DE durante la pretemporada (26.3%), en temporada
(33.3%) y post-temporada (11.8%) en un equipo de futhol de la 12,
Division de Estados Unidos (Reed et al., 2013). Por lo tanto, la DE
podria ser un motivo de preocupacion para algunas jugadoras a lo
largo del calendario deportivo, siendo un desafio para la mayoria de
las jugadoras el periodo de temporada.

Los cambios diarios en las demandas del ejercicio durante la temporada
(es decir, partidos, sesiones de entrenamiento individuales o dobles y
dias de descanso) requieren que la jugadora de élite altere el consumo
de energia para mantener una DE adecuada. Sin embargo, dentro de
la temporada, a las jugadoras les resulta mas dificil mantener una
DE suficiente a medida que aumentan las demandas de ejercicio.
Por ejemplo, en una evaluacion de DE durante una semana tipica de
temporada se revel6 que una mayor proporcion de jugadoras estaban
en baja DE el dia del partido (54%) y los dias de entrenamiento pesados
(doble sesion de ejercicio, 69%) en comparacion con los dias ligeros
(sesion de ejercicio individual, 38%) o de descanso (0%) (Moss y otros,
2021). Teniendo en cuenta que el ejercicio exige cambios diarios,
Se requiere apoyo para garantizar que las jugadoras satisfagan las
necesidades energéticas. Especificamente, proporcionar educacion
sobre como alimentar y maximizar las oportunidades de consumo de
energia con respecto a los dias de partido y entrenamientos pesados,
podria ayudar a prevenir una DE sub-dptima cronica (Morehen et al.,
2022; Moss et al., 2021). El personal de apoyo podria tener el mayor
impacto al proporcionar menus variados y opciones de alimentos que
satisfagan las necesidades y los habitos alimenticios de todas las
jugadoras (Burke et al., 2006). Ademas, seria valioso centrarse en
lograr un consumo energético suficiente en el almuerzo y la cena, ya
que el bajo nivel de DE de las jugadoras se debid, segun se informa, a
un consumo mas bajo en estas comidas durante la temporada (Reed
etal., 2013).
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REQUERIMIENTOS DE CARBOHIDRATOS

La capacidad de almacenamiento de carbohidratos (como glucdgeno)
es limitada dentro del cuerpo. En un estudio reciente de Krustrup y
colaboradores (2022) con jugadoras de futbol se reporto que el 80%
de las fibras tipo | y el 69% de las fibras tipo Il estaban casi vacias o
completamente vacias de glucégeno después de un partido de futbol
de 90 minutos. La disminucion de las concentraciones de glucégeno
se asocié con un menor rendimiento de sprint repetido. Por lo tanto,
es importante garantizar la implementacion de estrategias adecuadas
de abastecimiento de combustible antes, durante y después del
entrenamiento y los partidos para garantizar que el glucégeno no
limite el rendimiento (Kerksick et al., 2018).

Se recomienda ajustar el consumo de carbohidratos de acuerdo con
las cargas diarias de entrenamiento, el gasto total diario de energia y
los objetivos individualizados (Thomas et al., 2016). La declaracion de
consenso de la UEFA propone que las guias diarias de carbohidratos
se apliquen en una escala movil entre 3 y 8 g-kg?, con periodos
saturados de partidos (es decir, partidos cada 3-4 dias) que justifiquen
un consumo mas alto (6-8 g-kg™) en comparacion con semanas de un
solo partido (3-8 g-kg™), entrenamiento de pretemporada (4-8 g-kg™)
y entrenamiento fuera de temporada (<4 g-kg™) (Collins et al., 2021).
Aunque estas recomendaciones se propusieron como adecuadas
tanto para hombres como para mujeres (Collins et al., 2021), se
necesitan mas estudios de intervencion de consumo de carbohidratos
especificos de futbol en jugadoras antes de que se puedan volver a
examinar las recomendaciones.

Las jugadoras de futbol normalmente no logran un consumo suficiente
de carbohidratos durante la temporada. En la investigacion que abarca
dos décadas se muestra que el consumo promedio en temporada de
las jugadoras de futbol elite esta en el rango de ~3-5.5 g-kg™-dia”
(Morehen et al., 2022; Santos et al., 2016; Sousa et al., 2022), que
esta dentro del rango mas bajo recomendado para los jugadores de
futbol (Collins et al., 2021) y los atletas que realizan un entrenamiento
moderado (~1 h por dia, 5-7 g-kg™") (Thomas et al., 2016). Ademas, las
jugadoras generalmente no periodizan su consumo de carbohidratos
de acuerdo con las demandas cambiantes de ejercicio durante las
semanas de partido (Morehen et al., 2022; Moss et al., 2021). Un
nimero sustancial de jugadoras de primera division reportaron
ingestas <3 g-kg™ en un dia de doble sesion (62%) y dia de partido
(39%) (Moss et al., 2021), lo que probablemente resulte en una
disponibilidad insuficiente de glucogeno y un rendimiento reducido en
entrenamientos y partidos.

Consumo de carbohidratos antes del entrenamiento y
los partidos

Se recomienda un consumo alto de carbohidratos (6-8 g-kg™'-dia) el
dia antes de las sesiones de entrenamiento de alta intensidad y partidos
(es decir, el dia antes de un partido (dia de partido -1)), ya que se ha
comprobado que las mayores reservas de glucogeno previo al ejercicio
aumentan la capacidad de realizar episodios repetidos de ejercicio en
jugadores masculinos profesionales (Bangsbo et al., 1992). En una
revision reciente se encontré que la capacidad de cargar glucogeno
muscular no depende del sexo, siempre que se tengan consumos altos
de carbohidratos (es decir, >8 g-kg'-dia) (Moore et al., 2022). Sin
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embargo, para una mujer que consume 2000 kcal-dia”!, una ingesta
de carbohidratos de 8-10 g kg-dia' equivaldria a aproximadamente
93-120% del consumo habitual de energia (suponiendo una masa
corporal de 60 kg). Claramente, puede ser poco practico para las
mujeres consumir una dieta con esta proporcion de carbohidratos.
Hay algunas investigaciones que apoyan que las concentraciones de
glucogeno en reposo son mas bajas en la fase folicular media del
ciclo menstrual (Hackney, 1990; McLay at al., 2007; Nicklas et al.,
1989), pero el consenso es que estas diferencias también se pueden
superar a través de un alto consumo de carbohidratos (es decir, >8
g-kg™-dia™) (McLay et al., 2007). En la préctica, las jugadoras deben
apuntar a ingerir los limites superiores de las recomendaciones (~ 8
g-kg™-dia”) antes de entrenamientos y partidos de alta intensidad y
prestar especial atencion a hacerlo cuando estén en la fase folicular
media de su ciclo menstrual (Moore et al., 2022). Sin embargo, lograr
este objetivo requiere un esfuerzo coordinado entre las jugadoras,
el personal médico y los nutricionistas o dietistas para identificar
adecuadamente |a fase del ciclo menstrual e implementar la estrategia
nutricional que lo acomparia.

En el dia de un partido o entrenamiento de alta intensidad, consumir
una comida rica en carbohidratos (1-3 g-kg") 3-4 h antes del
comienzo puede aumentar aln mas las reservas de glucogeno, o
cual es importante teniendo en cuenta que el glucogeno hepatico se
reduce en ~30-35% después de un ayuno nocturno (Rothman y otros,
1991). Al elegir una comida adecuada, las jugadoras deben considerar
optar por carbohidratos de alto indice glucémico (IG), que ofrecen
algunas ventajas sobre los carbohidratos de bajo IG para promover la
sintesis de glucdgeno (Burke et al., 1993). Ademas, evitar alimentos
ricos en fibra, grasa y proteina y asegurar que todas las estrategias
de alimentacion se practiquen mucho antes de la competencia,
podria reducir el potencial de malestar estomacal (Burke et al., 2006;
Thomas et al., 2016).

Consumo de carbohidratos durante el entrenamiento y
los partidos

Durante el ejercicio, el consumo de ~30-60 g-h™ de carbohidratos
corresponde a los beneficios de rendimiento, como se documenta en
los partidos de futbol simulados (Rodriguez-Giustiniani et al., 2019).
El calentamiento y los descansos para el medio tiempo, el tiempo
extra y las interrupciones en el juego (por €j., lesiones) proporcionan
oportunidades para “recargar” las reservas de carbohidratos que
sirven para aumentar la disponibilidad de carbohidratos en las dltimas
etapas de un partido. Ofrecer sugerencias practicas que puedan
aportar carbohidratos rapidamente es esencial en el limitado tiempo
disponible. Rodriguez-Giustiniani et al. (2019) reportaron que ingerir
30 g de carbohidratos por medio de una bebida deportiva antes de
cada mitad mejord la capacidad de correr a alta intensidad y mantuvo el
rendimiento de los pases. Aunque los estudios dentro de esta seccion
se completaron en participantes masculinos, las recomendaciones
también se consideran aplicables a las mujeres porque la variabilidad
dentro del género en el requerimiento de carbohidratos es mayor que
las diferencias entre géneros (Collins et al., 2021).
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Consumo de carbohidratos después del entrenamiento
y partidos

Después de entrenamiento de alta intensidad y partidos, la reposicion
de las reservas de glucdgeno a través del consumo de carbohidratos
es un objetivo clave. Aunque los requerimientos de carbohidratos en
los partidos oficiales alin no se conocen, un partido amistoso femenino
de élite resultd en el agotamiento del glucdgeno muscular (Krustrup
et al., 2022). Reponer los carbohidratos inmediatamente después del
gjercicio con ~1 g-kg™h" durante 4 h puede llevar al maximo la tasa
de reposicion del glucogeno muscular, que es necesario cuando hay
multiples sesiones de ejercicio dentro de un periodo relativamente
corto en el mismo dia (por ejemplo, 4-8 h de tiempo de recuperacion)
(Burke et al., 2017a).

Se recomienda el consumo de un producto de nutricion deportiva
especialmente formulado inmediatamente después del ejercicio
seguido de una comida rica en carbohidratos mas sustancial para
ayudar alas jugadoras a reponer las reservas de carbohidratos y lograr
la ingesta objetivo individual después de dias de ejercicio intenso.
Aunque el reabastecimiento inmediato podria ser menos esencial
cuando los tiempos de recuperacion son mas largos (>8 h), aplicar
esta estrategia independientemente del tiempo de recuperacion,
podria ofrecer una oportunidad de alimentacion especifica para
muchas jugadoras que encuentran dificil lograr un consumo diario
suficiente de carbohidratos. De hecho, se considera que el consumo
total de carbohidratos es mas importante que el tipo, la forma vy el
patron de ingesta para la resintesis del glucdgeno (Burke et al., 2006).

REQUERIMIENTOS DE PROTEINA

La proteina de la dieta proporciona los bloques de construccion vitales
para remodelar al musculo y al tejido conectivo después del ejercicio. El
requerimiento diario de proteina, asi como el momento, la calidad y la
digestibilidad de la proteina, son consideraciones fundamentales para
la jugadora. El consumo diario total de proteina durante la temporada
promedia entre 1.2 'y 2.0 g-kg™-dia™ (Morehen et al., 2022; Sousa et
al,, 2022). Estas ingestas son consistentes con las recomendaciones
para atletas involucrados en cantidades moderadas de entrenamiento
intenso (1.2-2.0 g-kg'-dia) (para una revision ver Kerksick et al.,
2018). Las atletas mujeres tienen requerimientos de proteina similares
por kg de masa corporal a sus homologos masculinos, eliminando la
necesidad de recomendaciones especificas por sexo (Moore et al.,
2022).

Siempre que el consumo total de proteina sea suficiente, una
distribucion uniforme del consumo de proteina cada 3-4 h puede
maximizar la sintesis total diaria de proteina muscular (SPM), lo cual
es importante para la adaptacion y recuperacion (Areta et al., 2013).
Actualmente no estd claro cémo las jugadoras distribuyen su consumo
de proteina en el transcurso de un dia, pero sobre la base de un
consumo promedio de 1.6 g-kg'-dia™, se sugirié una distribucion ideal
de al menos 0.4 g-kg™ por comida, para un total de cuatro comidas,
en la Declaracion de Consenso de la UEFA (Collins y otros, 2021). Del
mismo modo, Moore y colaboradores (2022) recomendaron que las
atletas consuman ~0.3 g-kg™ por comida, divididas en cuatro a cinco
porciones igualmente espaciadas. Para una jugadora que pesa 65 kg,
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esto equivale a ~20-26 g de proteina por comida, que se puede lograr
facilmente a través de los alimentos o, en ciertas circunstancias, a
través de productos de nutricion deportiva especialmente formulados.
De hecho, existen muchas razones y escenarios para la suplementacion
con proteina, incluyendo la comodidad y la facilidad de digestion,
aunque esta practica no es un requisito necesario para mejorar el
rendimiento y la adaptacion (Kerksick et al., 2018).

La seleccion de proteina de alta calidad (es decir, alimentos que
proporcionan alta disponibilidad de aminoacidos) como pollo, pescado,
huevos, carne magra y leche, mejora la SPM aguda en comparacion
con fuentes de proteina de baja calidad (Pasiakos & Howard, 2021).
Aunque las proteinas vegetales tienen perfiles de aminodcidos menos
favorables y menor digestibilidad que las proteinas animales, todavia
es posible lograr consumos suficientes de todos los aminodcidos
con una planificacion dietética efectiva (Hoffman & Falvo, 2004).
Asegurar que se consuman ~2.5 g de leucina en cada oportunidad
de alimentacion podria promover el remodelado de proteinas para una
mejor recuperacion entre el entrenamiento y los partidos. Los alimentos
ricos en leucina incluyen proteina de suero de leche, pechuga de pollo,
huevos y soya (Collins et al., 2020).

Consumo de proteina después del entrenamiento y
partidos

En los dias de entrenamiento y partido, las jugadoras deben intentar
sequir las pautas antes mencionadas para distribuir uniformemente el
consumo de proteina. Aunque en un nivel practico, el dia de partido se
enfoca en el aporte de combustible a partir de carbohidratos, el mejor
escenario entre las ingestas de proteina podria ser ~5 h, basado en
un tiempo de inicio de partido de 1 pm, con una comida previa al
partido a las 10 am (~3 h antes) y la finalizacion mas temprana del
partido a ~3 pm. Con esto en mente, las jugadoras pueden optar
por tener productos de proteina de nutricion deportiva (por ejemplo,
batidos, barras) inmediatamente después del partido, seguido de una
comida posterior al partido que contenga proteina de alta calidad en
las horas posteriores. El consumo de proteina en forma de caseina
(por ejemplo, yogurt, queso cottage, leche) antes de dormir podria
seguir beneficiando las tasas de SPM durante la noche y apoyar la
respuesta adaptativa del musculo esquelético al ejercicio (Snijders et
al., 2019).

Es importante que las jugadoras no esperen que el consumo de
proteina después del ejercicio disminuya el dolor muscular 0 mejore
la recuperacion de la funcion muscular a corto plazo (es decir, entre
partidos y entrenamiento) (Pasiakos et al., 2014). Aunque algunas
evidencias apuntan a efectos beneficiosos de la suplementacion
proteica sobre el dolor muscular y la funcion en los deportes de
equipo (Poulios et al., 2019), la fuerza empirica de los hallazgos
se ve reducida por disefios de estudio pobres, gran variabilidad en
los marcadores de dafio muscular y tamafios de muestra limitados
(Pasiakos et al., 2014). Las jugadoras deben ser conscientes de que
el aumento de proteina y la adaptacion es el resultado de un proceso
repetido que lleva tiempo.
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REQUERIMIENTOS DE GRASA

Aunque no es un objetivo especifico para el entrenamiento y partidos,
se recomienda un consumo dietético consistente de grasa que
equivale a aproximadamente 20-30% de la ingesta calérica total,
para reponer las reservas de triglicéridos intramusculares, la entrega
de acidos grasos esenciales, la absorcion de vitaminas liposolubles
y proporcionar una fuente de energia para los atletas (Kerksick
et al., 2018; Thomas et al., 2016). El consumo suficiente de grasa
generalmente lo logran las jugadoras elite (Morehen et al., 2022;
Sousa et al., 2022).

A menos que se recomiende por razones médicas, hay una falta de
evidencia para sugerir que las jugadoras deban cumplir con una dieta
baja en grasa (<15-20%) o alta en grasas (>35%). Las dietas bajas
en grasa comunmente restringen muchos alimentos, lo que podria
disminuir significativamente la calidad alimentaria general. Las dietas
altas en grasas (por ejemplo, la dieta cetogénica) a menudo requieren
la reduccion de carbohidratos y, en cierta medida, de proteinas, lo
que podria tener implicaciones negativas para el rendimiento, la
adaptacion y la recuperacion (Burke et al., 2017D). El rendimiento de
alta intensidad en atletas de resistencia de élite se ve afectado y hay
una mayor necesidad de oxigeno para una velocidad dada cuando
se sigue una dieta alta en grasas que restringe los carbohidratos
en comparacion con una dieta alta en carbohidratos con ingestas
recomendadas de grasa (Burke et al., 2017h).

HIDRATACION Y REQUERIMIENTOS DE LiQUIDO

La Federacion Internacional de Futbol Asociacion reconoce que las
limitadas oportunidades de beber durante el partido podrian afectar
el mantenimiento del balance de liquidos y, como tal, permite
interrupciones para hidratarse en ambientes calurosos (32°C) (FIFA,
2017). La hipohidratacion (un déficit de agua corporal) puede ocurrir
cuando las pérdidas de sudor corporal no se reponen a través de un
consumo suficiente de liquidos (Sawka et al., 2007), con deficiencias en
la cognicion, la habilidad técnica y el rendimiento fisico en los deportes
de equipo, con probabilidad de que ocurra cuando las pérdidas de
masa corporal alcanzan 3-4% en condiciones de estrés por calor
(Nuccio et al., 2017). Las fluctuaciones hormonales que existen en
las mujeres que menstruan influyen en la termorregulacion y en las
respuestas reguladoras del volumen, de modo que las mujeres podrian
justificar diferentes estrategias de hidratacion segun la fase del ciclo
menstrual (Giersch et al., 2020). Sin embargo, la investigacion actual
aun no esta lo suficientemente avanzada como para justificar pautas
de hidratacion especificas para cada sexo. Las recomendaciones de
beber para cada jugadora durante el entrenamiento y los partidos
dependeran de su tasa de sudoracion, estado de hidratacion inicial y
estado de aclimatacion al calor, asi como de la intensidad del ejercicio
y las condiciones ambientales (Sawka et al., 2007).

Consumo de liquidos antes del entrenamiento y los
partidos

Para mantener el rendimiento y minimizar la tension termorreguladora
y fisioldgica que se produce con la hipohidratacion, es importante
que las jugadoras comiencen el entrenamiento y los partidos en un
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estado euhidratado (Nuccio et al., 2017). Muchas jugadoras de futbol
necesitan apoyo con el consumo de liquidos antes del ejercicio, como
lo demuestra una revision sistematica que muestra que ~47% de las
jugadoras estaban hipohidratadas (medicion de la gravedad especifica
de la orina) antes de los partidos y el entrenamiento (Chapelle et
al., 2020). La euhidratacion se puede lograr mediante el consumo
de 5-10 mLkg™ (0.17—0.34 onzas) de liquido en las 2-4 h antes del
entrenamiento o partidos (Thomas et al., 2016). Se debe contribuir a
enfatizar las pautas cuando las jugadoras estén haciendo ejercicio en
condiciones ambientales calidas y himedas y cuando el tiempo para
beber sea limitado debido al entrenamiento matutino o partidos.

Consumo de liquidos durante el entrenamiento y los
partidos

Pocos estudios han evaluado las pérdidas de masa corporal y
las tasas de sudor en las jugadoras de futbol elite durante el
entrenamiento y los partidos. Estas evaluaciones son necesarias para
desarrollar estrategias de hidratacion individualizadas que se puedan
adaptar para satisfacer las demandas especificas de ejercicio y las
condiciones ambientales. Pesar a las jugadoras antes y después del
gjercicio (y la contabilizacion del consumo de liquidos) representa un
método simple y preciso para evaluar los requerimientos de liquidos en
diferentes escenarios (Armstrong et al., 2007). En comparacion con
el entrenamiento, el juego induce pérdidas significativamente mayores
de masa corporal (diferencia 0.83%), tasas de sudoracion (diferencia
0.36 Lh"), y pérdidas de Na* (Tarnowski et al., observaciones
no publicadas). Durante los partidos competitivos, dos estudios
mostraron que las pérdidas promedio de masa corporal estaban
entre 0.9% y 1.1%, con tasas de sudoracion entre 0.8 y 0.9 L'h™ en

Consumo recomendado

Suplemento

Creatina ~20 g por 5-7 dias (fase de carga), después

2-3 g diariamente (fase de mantenimiento)

Cafeina 3-6 mg-kg”
El momento de consumo antes del ejercicio
depende de su forma:

¢ 30 min antes para bebidas/shot
deportivo especialmente formulado
45 min antes para geles
5-10 min antes y en las interrupciones
en el juego >5 min para la goma de
mascar

Nitrato de la dieta ~8 mmol de nitrato por medio de sales de

nitrato o alimentos
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condiciones calidas (25°C) y normales (14.8°C), respectivamente
(Broad et al., 1996; Tarnowski et al., observaciones no publicadas).
Recientemente, Krustrup y colaboradores (2022) reportaron pérdidas
de masa corporal mayores a 2.0% después de un partido amistoso
jugado a 17-19°C. La alta variabilidad individual en las pérdidas de
masa corporal (rango: 0.2-2.3% Tarnowski et al., observaciones no
publicadas) (rango: 0.7-5.9% Krustrup et al., 2022) y las pérdidas de
Na+ en sudor (Tarnowski et al., observaciones no publicadas) resalta la
importancia de proporcionar a las jugadoras estrategias de hidratacion
individualizadas. Las instrucciones claras que especifiquen volimenes
de liquido personalizados y momentos para beber (es decir, después
del calentamiento, medio tiempo, antes del tiempo extra) podrian ser
Utiles para las jugadoras. Como las etapas posteriores de un partido
(es decir, >90 min) pueden plantear un desafio significativo para la
regulacion de liquidos y la disponibilidad de combustible (Kerksick et
al., 2018), el consumo de una solucion de 6-8% de carbohidratos-
electrolitos que proporcione 30-60 g-h' antes de cada mitad podria
ayudar a preservar el rendimiento durante las dltimas etapas de un
partido [ver seccion Requerimientos de carbohidratos].

Consumo de liquido después del entrenamiento y
partidos

La reposicion oportuna de cualquier déficit de liquidos después del
entrenamiento o los partidos se puede lograr generalmente a través
de agua sola, combinada con comidas y refrigerios que contengan
sodio suficiente para reponer las pérdidas de electrolitos (Sawka et al.,
2007). Las bebidas deportivas pueden ser Utiles cuando los tiempos
de recuperacion son limitados, ya que permiten el reabastecimiento
inmediato de agua y electrolitos y promueven la resintesis rapida de

Beneficios potenciales en el
futbol soccer

Movimientos explosivos (por €j., hacer
sprints, saltar)

La ganancia de peso (~1%) puede ser

beneficiosa durante el contacto en el
juego

Resistencia

Movimientos explosivos repetidos

Posible mejoria en movimientos
explosivos repetidos

Efectos secundarios y Notas

Ganancia de peso (~1) debido a retencion
de agua, lo que puede contrarrestar
cualquier mejoria por la suplementacion.

Nausea, dolor de cabeza, ansiedad y
estrés gastrointestinal pueden ocurrir
cuando se excede la dosis recomendada

Efectos ergogénicos menos probables en
jugadores con capacidad aerdbica alta

Tabla 1. Suplementos que pueden aumentar el rendimiento en el futbol soccer y la recuperacion en mujeres, incluyendo dosis y los posibles efectos secundarios.
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glucdgeno [ver seccion Requerimientos de carbohidratos]. El volumen
de reposicion de liquido debe variar de 1 a ~1.5 L (~34-51 onzas
liquidas) por cada kilogramo de peso corporal perdido, dependiendo de la
rapidez con la que se debe lograr la rehidratacion (Sawka et al., 2007).
El rango superior tendré en cuenta el aumento de la produccion de orina
que acompania el consumo de grandes volimenes de liquido cuando el
tiempo de recuperacion es limitado (Shirreffs & Maughan, 1998).

SUPLEMENTOS

Las jugadoras de fatbol elite usan suplementos con frecuencia,
siendo los motivos principales: mantenerse saludables, acelerar la
recuperacion y aumentar la energia/reducir la fatiga (Oliveira et al.,
2022). La suplementacion con micronutrientes puede mejorar la
salud de una jugadora cuando se ha identificado una deficiencia de
nutrientes. El hierro, el calcio y la vitamina D son los micronutrientes
que mas a menudo requieren de suplementacion en los atletas
(Maughan et al., 2018).

Pocos suplementos tienen buena evidencia de beneficios sobre el
rendimiento (por ejemplo, cafeina, creatina, nitrato de la dieta) que
son relevantes para el futbol en los hombres (Maughan et al., 2018)
(Tabla 1). Existe una investigacion limitada en las jugadoras elite,
aunque dos estudios encontraron que la suplementacion con creatina
mejora la capacidad de funcionamiento intermitente (Cox et al., 2002)
y la fuerza (Larson-Meyer et al., 2000). Se requiere mas investigacion
para entender el impacto de otros suplementos dietéticos en relacion
con el rendimiento (es decir, bicarbonato de sodio, beta-alanina) y la
recuperacion (es decir, antioxidantes) en las jugadoras elite. La decision
de suplementar debe evaluarse mediante la evaluacion dietética, las
pruebas bioquimicas para evaluar la suficiencia/insuficiencia, la historia
médica y nutricional y la antropometria (Larson-Meyer et al., 2018). Por
lo tanto, no se recomienda la ingesta ad hoc de cualquier suplemento.

APLICACIONES PRACTICAS

e El suministro de estrategias nutricionales individualizadas que se
centren en la alimentacion, el consumo de proteina, la hidratacion
y los suplementos podria promover la salud y el rendimiento de la
jugadora de futhol elite.

e Muchas jugadoras necesitan apoyo para lograr y periodizar
suficientes consumos de energia y carbohidratos a lo largo de una
semana de competencia. Tanto la educacion como los cambios
ambientales son necesarios para asegurar que las jugadoras se
alimenten adecuadamente para las demandas de entrenamiento
y partidos.

e Se recomiendan estrategias individualizadas de hidratacion
antes, durante y después del ejercicio que tengan en cuenta la
variabilidad en las pérdidas de sudor y electrolitos.

e La decision de suplementar debe basarse en un andlisis
exhaustivo de las necesidades que evalle los requerimientos de
la jugadora frente a posibles efectos secundarios.
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CONCLUSIGN

Es necesaria la aplicacion de una guia nutricional adecuada para apoyar
la salud y el rendimiento de la jugadora. Con base en los hallazgos en
las jugadoras de fltbol elite, hay oportunidad de mejorar las practicas
nutricionales en relacion con el consumo de energia, el combustible,
la hidratacion y el uso de suplementos. Sin embargo, el suministro de
mejores practicas dietéticas se beneficiara de una investigacion de alta
calidad que incluya a las jugadoras elite como participantes.

Rebecca K. Randell es empleada por PepsiCo R&D. Samantha L. Moss ha recibido honorarios
de consultoria de PepsiCo R&D. Las opiniones expresadas son las de las autoras y no reflejan
necesariamente la posicion o politica de PepsiCo, Inc.
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