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¿Quién soy?

• Dietista-nutricionista por la UVa

• Máster en nutrición deportiva y clínica

• ISAK 1

• Nutricionista de la FCyLF, VRAC

Quesos Entrepinares

• Consulta privada: BocadoaVocado

Nutrición

@guille_nutri
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales

3. El peso y la composición corporal.

4. Cómo podemos dar ejemplo

5. Materiales para usar

@guille_nutri

1. Papel del técnico/entrenador como educador

• Figura importante en el
desarrollo del futbolista

• Inculcar valores

• Recalcar la importancia
de la nutrición

@guille_nutri
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1. Papel del técnico/entrenador como educador

• Para poder recalcar la
importancia de la nutrición ha
de conocerse algo a cerca de la
propia nutrición.

• Dado que no existe la figura del
nutricionista en el futbol base

• El entrenador/técnico deberá
conocer unas bases mínimas

@guille_nutri

2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales

• Son chicos jóvenes

• Lo que comen lo “queman”

• “Por un día”

2.1 ¿EL FUTBOLISTA PUEDE COMER DE TODO?

• Con mayor importancia han de
cuidar su alimentación (salud y
rendimiento)

• Reduccionismo. El daño ya está
hecho.

• ¿Cuántas veces decimos esa
frase en un mes o una semana?

@guille_nutri
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales

• Es necesario y por tanto hay
que consumirlo:

2.2 ¿EL AZÚCAR ES NECESARIO PARA APORTAR
ENERGÍA AL FUBOLISTA?

• Debemos diferenciar entre
azúcar y alimentos ricos en
hidratos de carbono de calidad:

@guille_nutri

2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales

2.3 ¿HAY QUE COMER 5 VECES AL DÍA PARA
LLEVAR UNA BUENA ALIMENTACIÓN?

Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena

@guille_nutri
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales

2.4 ¿ES NECESARIO RECOMENDAR A LOS FUTBOLISTAS
COMIDAS Y BEBIDAS PARA DEPORTISTAS?

@guille_nutri

2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales
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@guille_nutri
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3. El peso y la composición corporal

• El peso no es el único parámetro a medir y
valorar

• Es positivo que el cuerpo técnico lleve un
control del peso, talla y perímetros corporales
de sus jugadores. Al menos uno al inicio y
otro al final de temporada.

• Cintura
• Cadera
• Brazo relajado y tenso
• Muslo medio
• Pantorrilla máxima

• No sólo para valorar si el jugador está mejor o
peor si no también para ver su velocidad de
crecimiento y índices pondero estaturales.

@guille_nutri

3. El peso y la composición corporal

• Entender que el peso depende
de muchos factores

• Importante hacer las mediciones
en privado o grupos reducidos

• Evitar comparaciones, y
comentarios desafortunados

• Hablar de ganar o perder peso y
no de engordar o adelgazar

@guille_nutri
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3. El peso y la composición corporal

Leon Goreztka

• El perfil de futbolista profesional está
evolucionando al de un atleta.
Primando más el estado físico que la
calidad.

• Quizá en el fútbol profesional esto sea
importante pero en fútbol base
debemos de tener cuidado y paciencia
con como trabajamos estas cosas.

• Podemos generar problemas (TCA)

@guille_nutri

3. El peso y la composición corporal

• Si en algún momento algún
jugador necesita de una
intervención nutricional buscar
soluciones en un Dietista-
Nutricionista.

@guille_nutri

www.bocadoavocadonutricion.com
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4. ¿Cómo podemos dar ejemplo?

• Como personas influyentes en su educación. Tener buenos hábitos de
comida y bebida (al menos delante de ellos o en concentraciones)

@guille_nutri

4. ¿Cómo podemos dar ejemplo?

• Establecer una serie de normas mínimas en viajes,
entrenamientos, partidos etc. EJEMPLOS:

• No consumir gominolas, bolsas o refrescos en el autobús
• Si se llega al entrenamiento comiendo algo que sea una fruta o un bocadillo

de buena calidad

• Hacer pausas de hidratación durante los entrenamientos para dejar beber a
los jugadores

• Revisar y comentar los menús y opciones que hay en un restaurante cuando
vamos a una concentración…

• Proporcionar a los jugadores fruta y bocadillos después de los partidos

• Ayudar a elegir las mejores comidas en buffets

@guille_nutri
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5. Materiales para usar en los clubs

@guille_nutri

5. Materiales para usar en los clubs

@guille_nutri
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5. Materiales para usar en los clubs

@guille_nutri
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5. Materiales para usar en los clubs

FIN


