Nutricion para Jovenes
Futbolistas

La alimentacidn influye en el futbol y en la vida diaria. No se trata de

complicarse, sino de hacerlo sencillo.

Pequenos habitos = gran diferencia en salud, energia y disfrute.



La Comida es Combustible
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Energia
La comida es la gasolina del cuerpo
y de la mente.
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Fortaleza

Comer bien = mas energia, huesos y

musculos fuertes.
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Defensas

Mejores defensas —> menos

enfermedades.

Habitos de hoy = salud y rendimiento del manana.




Evidencia Global

Lo que dice la OMS

e La nutricion en la infancia es decisiva
e Los habitos adquiridos ahora duran toda la vida

e (Comer bien hoy = mas energia y mejor concentracion

Nuestro objetivo: ayudar a construir una base sélida.




Qué Pide el Futbol
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Cambios Constantes Glucogeno Rendimiento

Trotes, sprints, saltos, choques requieren El cuerpo usa glucégeno — energia de Buena alimentacién = aguantan mas, se

energia continua. los hidratos de carbono. cansan menos, mantienen intensidad.



Antes del Entrenamiento

@7 3-4 horas antes

Hidratos complejos: pasta, arroz, patata, quinoa, pan integral

Proteina magra: Pollo, pavo, pescado blanco

30-60 min antes

Hidratos simples: platano, pasas, tortitas de arroz.

Siempre

T

Con agua. Nunca entrenar con el estémago vacio.

Evitar

Comidas grasas o fritas

Bolleria industrial

Comidas muy condimentadas o picantes



Durante el Entrenamiento

HIDRATACION

O Agua a sorbos pequenos y regulares
Q Si hace calor o es largo: fruta o bebida isotdnica

Q Evitar refrescos, bebidas energeticas



Después del Entrenamiento: Las 4R

Rest Refuel
Descansar /H\@/ \@ Hidratos
Repair \ / o Rehydrate
Proteina Agua

Opciones simples: fruta + yogur, bocadillo pequeno, batido de leche con platano.



Dia Previo al Partido

Dia clave para recargar fuerzas

e Protagonismo de los hidratos: Arroz, pasta, patata, pan...

e Proteina magra: Pollo, pavo, pescado blanco, ternera

magra

e Verdura ligera cocida: Calabacin, zanahoria, judias,

calabaza...
e Evitar: Fritos, bolleria y salsas grasas
e Dormir bien (8-9 horas de sueno)

e Hidratacidon desde la manana




El Dia del Partido

Si es por la manana
O : . :
= Cena previa = la mas importante. Desayuno ligero: tostadas
con mermelada+ fruta, yogur con cereales y miel

Si es por la tarde

@ Comida fuerte 3-4h antes: hidratos + proteina ligera. Si queda
1h: snack rapido.
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Es crucial evitar el dia del partido:

e (Comidas nuevas o desconocidas

e Alimentos muy grasos, picantes o con mucha fibra

Hidratacion constante todo el dia.




Después del Partido y Dias
de Descanso

Después del Partido

Para una recuperacion optima, aplicamos las 4R: Refuel, Rehydrate,
Repair y Rest. Es crucial recuperar con hidratos + proteina en la comida
post-partido para reponer energia y reparar tejidos. Ejemplos: batido
de leche con fruta, bocadillo de pavo, yogur con cereales.
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Dias de Descanso
Momento ideal para legumbres, verduras ricas en fibra y frutos secos.
Mejoran defensas, digestion y energia a largo plazo.
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Es importante evitar después del partido y en dias de descanso:

Alcohol
Comida chatarra en exceso

Saltarse comidas



