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juego: ¿qué comen las futbolistas 
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Linda de los Ángeles Almeida Vázquez E l fútbol es un deporte que se ha jugado desde hace 

mucho tiempo, iniciando en Mesoamérica, donde 
las culturas prehispánicas practicaban el “Ulama”, 

un deporte que también se conocía como “Tlachli”, y que 
tenía un profundo significado religioso y político [1]. Hoy 
en día, es uno de los deportes más populares en todo el 
mundo, jugado tanto por hombres como mujeres. El fútbol 
femenino ha ganado relevancia a nivel profesional y uni-
versitario en los últimos años, pero sigue existiendo una 
falta de estudios específicos sobre la salud, dieta y compo-
sición corporal de las futbolistas. A partir de esta investi-
gación realizada en jugadoras universitarias mexicanas, 
se pueden destacar algunas recomendaciones clave para 
mejorar el rendimiento y la salud de las futbolistas, tanto 
a corto como a largo plazo.
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Alimentación balanceada y 
adaptada a la posición de juego
La alimentación es crucial para el rendimiento 
de una futbolista y debe ajustarse según la posi-
ción de juego; es decir, las porteras y defensas, 
por ejemplo, suelen tener un mayor peso cor-
poral, lo que les permite ser más fuertes y re-
sistentes en sus posiciones; por otro lado, las 
mediocampistas y delanteras, que requieren 
mayor velocidad y agilidad, tienden a ser más 
delgadas y con más masa muscular.

Por lo tanto, es importante adaptar la dieta de 
las jugadoras, no solo para mantener un peso y 
contextura física adecuadas, sino también para 
optimizar su rendimiento deportivo. Las posi-
ciones defensivas (portera y defensa) necesitan 
consumir más carbohidratos y proteínas para 
soportar la intensidad del juego, mientras que 
las posiciones ofensivas (mediocampistas y de-
lanteras) deben centrarse en una alimentación 
que favorezca la agilidad y la resistencia. Sin 
embargo, un hallazgo importante en la tesis: 
“Perfil dietético y antropométrico en futbolistas 
femeninas universitarias mexicanas”, es que, en 
general, las jugadoras no estaban consumiendo 
suficientes carbohidratos y proteínas antes, 
durante ni después de los entrenamientos; así 
como un consumo de energía por debajo de 
las recomendaciones generales para mujeres 
atletas, lo que potencialmente puede afectar 
negativamente su recuperación, el rendimiento 
deportivo, e incluso en futuros trastornos del 
ciclo menstrual y una pobre salud de huesos; es 
por ello que se recomienda aumentar la inges-
tión de energía en la dieta, de acuerdo con las 
necesidades de cada jugadora y su posición de 
juego y asegurar un adecuado consumo de pro-
teínas y carbohidratos antes, durante y después 
de los entrenamientos. Estas adecuaciones de la 
dieta deben llevarse a cabo por la/el nutriólogo.  

Además de la alimentación, otro compo-
nente clave para el rendimiento deportivo es la 
hidratación. En este estudio se observó que las 
mediocampistas y delanteras, quienes tienden 
a correr más durante los entrenamientos/parti-
dos, consumieron más líquidos que las defensas. 

Sin embargo, es importante que todas las jugadoras indepen-
dientemente de su posición mantengan un nivel óptimo de 
hidratación durante el día y especialmente antes, durante y 
después de los entrenamientos y partidos. La deshidratación 
no solo afecta el rendimiento físico sino también puede au-
mentar el riesgo de lesiones. Se recomienda que las jugado-
ras tengan una adecuada y suficiente ingestión de líquidos, 
ajustando el consumo según las condiciones climáticas y la 
intensidad de sus entrenamientos/partidos [2].

El estudio sugiere que la evaluación y monitoreo de la ali-
mentación, hidratación y composición corporal de las juga-
doras es crucial para prevenir lesiones y enfermedades, así 
como para optimizar su rendimiento. Es importante analizar 
regularmente la ingestión de energía y la distribución de car-
bohidratos, proteínas y grasas, así como otros factores como la 
masa muscular e indicadores como el índice de masa corporal.

Por ejemplo, las defensivas tuvieron más grasa corporal 
que las ofensivas, lo que puede ser una ventaja en términos 
de resistencia y fuerza; no obstante, es esencial que estas 
jugadoras mantengan un equilibrio adecuado entre masa 
muscular y grasa para evitar problemas de salud cardiovas-
culares. Implementar programas de evaluación dietética y 
de la composición corporal periódicos permiten ajustar los 
planes de entrenamiento y alimentación de las jugadoras 
según sus necesidades individuales.

Suplementación y consumo  
de vitaminas y minerales
Una necesidad específica de las futbolistas es asegurar un 
adecuado consumo de hierro, calcio y vitamina D. El hierro es 
fundamental para prevenir la fatiga, especialmente en muje-
res, que pueden perder grandes cantidades durante la mens-
truación. El calcio y la vitamina D, por su parte, son esenciales 
para mantener huesos fuertes y prevenir lesiones [3]. 

 ▶ Recomendación: incorporar suplementos, si es necesa-
rio, para asegurar que las jugadoras cubran sus necesida-
des de estos nutrimentos, en especial aquellas con mayor 
desgaste físico. Siempre es importante consultar con un 
profesional de la salud antes de que se modifiquen sus-
tancialmente los hábitos actuales. 

Colaboración entre  
profesionales de la salud
El fútbol moderno es más exigente que nunca y el éxito de 
un equipo no depende solo de las habilidades individuales 
de las jugadoras sino también del trabajo de un equipo de 
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diferentes profesionales de la salud: nutriólogos, médicos, 
entrenadores y fisioterapeutas deben trabajar juntos para 
asegurarse de que las jugadoras reciban el apoyo adecuado 
en términos de salud, alimentación y prevención de lesiones, 
debido a que a lo largo de los años el fútbol ha cambiado, vol-
viéndose más rápido y demandante para las jugadoras [4].

Importancia de estudios continuos  
en futbolistas femeninas
El estudio realizado por Linda Almeida y Sergio Copado que 
fue tomado como referencia para estas recomendaciones es 
probablemente pionero en el análisis del perfil de la dieta y de 
la composición corporal de futbolistas universitarias mexi-
canas, y aunque no se encontraron diferencias significativas 
entre las posiciones de juego, resalta la necesidad de seguir 
investigando sobre la nutrición y las características físicas de 
las jugadoras, debido a que solo el 6% de los estudios en nu-
trición deportiva han sido en mujeres, lo cual es un área de 
oportunidad para futuras investigaciones [5].

El conocimiento que se genere a partir de estudios como 
este permitirá desarrollar estrategias más efectivas para me-
jorar el rendimiento de las jugadoras, y, en consecuencia, su 
salud a largo plazo. 

Conclusiones
Este estudio sobre futbolistas universitarias mexicanas pro-
porciona una base para comprender mejor las necesida-
des dietéticas y de composición corporal de las jugadoras, 
pero también subraya la importancia de realizar evaluacio-
nes más profundas y específicas. Optimizar la alimentación 
y el entrenamiento de acuerdo con la posición de juego y la 
condición física de cada futbolista puede marcar una gran 
diferencia en su rendimiento. Se recomienda que los entre-
nadores y profesionales del deporte consideren estos facto-
res al planificar sus programas de entrenamiento y cuidado 
integral para el equipo.
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