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FÚTBOL LA DIETA DE LOS CAMPEONES

JOSEP CORBELLA
Barcelona

L
os días departido,mejor rú
culaocanónigosqueensala
da, porque se digieren me
jor.Mejormelónquesandía,
porque no tiene tanta fruc

tosa.Ynadadeexperimentos gas
tronómicos. Mejor platos conoci
dos que no den problemas, aun
que resultenaburridos.
Después, durante el partido,

conseguir que los futbolistas ha
yanbebidolosuficiente,yaquein
fluirá en su rendimiento en la se
gunda parte y sonmuchos los que
llegan a los últimos minutos des
hidratados.
Al acabarelpartido, comerpara

recuperarse rápido, a tiempopara
el partido siguiente. Proteínas pa
ra reconstituir los músculos y ali
mentosapropiadosparareducirla
inflamación.
Son algunas de las recomenda

ciones básicas que se presentaron
en la 1ª. Conferencia deNutrición
Deportiva organizada el mes pa
sadopor el Barça InnovationHub
(BIH) y que congregó a los res
ponsablesdenutricióndealgunos
de los principales clubs de Euro
pa.El objetivode la jornada, seña
ló Ian Rollo, investigador del Ins
tituto Gatorade de Ciencias del
Deporte y uno de los coorganiza
dores, es compartir
información en
lugar de que ca
da uno se guar
de sus secre
tos porque,
“de esta mane
ra, todos mejora
mosycuidamosme
jor a losprofesionales”.
Los futbolistas de élite son co

molosfórmulauno,explicaMaría
Antonia Lizarraga, médica que
supervisa la alimentación de los
jugadoresdelBarçayprofesorade
la Universitat de Barcelona. Los
alimentos les proporcionan la ga
solinaque lesdaenergía, así como
elaceitequemantieneelmotoren
estadoóptimo,yseeligenparaob
tener elmáximorendimiento.
Pero, al igual que los fórmula

uno, los deportistas de élite son
delicados. No les vale cualquier
combustible.“El80%delosfutbo
listas tienen problemas gastroin
testinales; algunos los tienen leves
y otros, más acusados”, explica
Lizarraga,queaccedeahablarcon
La Vanguardia con la condición
de que no se publiquen datos
confidenciales de futbolistas con
cretos.
Estos problemas, descritos des

dehaceañosencorredoresdefon
do y a los quehasta ahora se había
prestadopocaatenciónenelmun
dodel fútbol, se derivande la acti
vidad física de alta intensidad.
Cuando los músculos reclaman

una gran cantidad de oxígeno, y
los órganos vitales como el cere
bronorenuncianalquenecesitan,
“el gran perjudicado es el aparato
digestivo, que sufre una situación
de isquemia”, es decir, de déficit
de sangre, explica Lizarraga. A
elloseañadeelestrésmecánicode
carreras, saltos, encontronazos y
caídas, que repercuten en los teji
dosblandosdelabdomen;elestrés
psicológicode lospartidos impor
tantes, que también afecta al apa
ratodigestivo;y lascircunstancias
individuales de cada jugador, in
cluidas intolerancias alimenta
rias, variables de metabolismo y
necesidadesdemicronutrientes.
Todo esto supone un reto para

los médicos y nutricionistas que,
comoLizarragaenelBarça, se en
cargandediseñar ladieta enequi
pos de élite. Se trata de un nuevo

perfil profesional que todos los
grandes equipos están incorpo
rando. Manchester City, PSG, Li
verpool o Bayern –entre otros
cuentan hoy día con especialistas
para optimizar el rendimiento de
sus jugadoresmediante laalimen
tación. En España, de los 20 equi
pos de Primera División, 18 cuen
tan con por lo menos un/a nutri
cionista, 6 viajan con nutri
cionistas en los partidos que
jueganfueradecasay4viajanhas
ta consuspropios cocineros.
Pero cada futbolista es unmun

do. La conclusión principal de la
jornadadelBarçaInnovationHub
fue que la dieta debe diseñarse de
manera individualizadaparacada
jugador. “Ennuestroequipo tene
mos 25 jugadores con pesos que
vande65a90kilos, conedadesde
18 a 36 años y con porcentajes deILUSTRACIÓNMARC PALLARÉS

La alimentación se convierte
enestratégicaparaoptimizar el
rendimientode los futbolistas

NUEVO PERFIL PROFESIONAL

Dieciocho de los veinte
equipos de Primera
División tienen
nutricionistas deportivos

MÁS ALLÁ DEL PESO

La dieta no se limita al
control del peso; aporta
los nutrientes adecuados
para rendir al máximo

Comer
para
ganar
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grasa corporal del 4,7% al 10,5%.
Notodoscorrenlomismoduran
te los partidos ni todos corren
igual”, señaló Richard Allison,
nutricionistadelArsenal. “Debe
mosadaptarnosalasnecesidades
de cada uno, incluidas las prefe
renciaspersonales”.
Allisonexplicóel retoque leha

supuesto la decisión de Héctor
Belleríndeseguirunadietavega
na, al igual que otros deportistas
de élite como Lewis Hamilton,
Venus Williams o en el pasado
Carl Lewis. “Ser vegetariano o
veganoinfluyeenlacomposición
de la dieta de un deportista, por
quedebemosvelarporque ingie
ra la cantidad adecuada de pro
teínas y demás nutrientes, pero
notieneporqué influirensuren
dimiento”, señalóAllison.
Pese a la gran variabilidad en

trefutbolistas,quehacequedise
ñar sus dietas sea más complejo
queparaotrosdeportes,haynor
mas básicas comunes a todos los
equipos.Unaesque ladietayano
es sólo una manera de controlar
el peso de los jugadores, como
cuando Ronaldinho exhibía sus
michelines. Ahora se ha conver
tido en una herramienta estraté
gica para optimizar el rendi
mientomás allá del peso. “Noso

tros tenemos cuatro objetivos”,
explicó Peter Res, que trabajó en
el Ajax hasta este verano y desde
entonces se ha incorporado al
equipo olímpico holandés. “El
equilibrio energético [es decir, el
control del peso] es uno de ellos.
Perotambiénbuscamosmaximi
zar la síntesis de proteínas para
remodelar losmúsculos;minimi
zar la inflamación y los radicales
libres; y favorecer la síntesis de
colágeno” para proteger los car
tílagos.
Una segunda preocupación

comúna todos los equipos esque
la mayoría de futbolistas beben
menosaguade laque les conven
dría. Aunque en el fútbol se suda
menos que en otros deportes
(una media de un litro por hora,
frente a 1,3 litros en básquet y en
tenis), los jugadores pierdenmás
pesodurante los partidos (un2%
de la masa corporal, frente a un
1%parael básquet yel tenis).

Por lotanto,“los futbolistassu
danmenos pero tienen un riesgo
más alto de deshidratación”, re
sumió Lewis James, de la Uni
versidad Loughborough del Rei
noUnido. La paradoja se explica
porque en el fútbol se bebe me
nos durante los partidos que en
otrosdeportes.
“Unadeshidratacióndel2%de

la masa corporal, como la que se
registra al final de las segundas
partes, afecta al rendimiento ae
róbico y al rendimiento cogniti

vo. Se toman peores decisiones
cuandoseestádeshidratado”, se
ñalóJames.
Para solucionarlo, bastaría ha

cer algo tan sencillo como beber
más agua antes de los partidos y
en las medias partes. Pero no es
algotanfácil,porque ladeshidra
tación aparece antes que la sen
sación de sed. Así, dejar que los
futbolistas beban según la sed
que tienen no basta ni para repo
ner el agua que ya han perdido
ni para anticiparse a la que per
derán.
“En el Barça procuramos con

cienciarlesylesanimamosaestar
bien hidratados cuando salen a
entrenar”, explica Lizarraga. “Si
seconvierteenunhábitocotidia
no, será mucho más fácil que lo
cumplandespués losdíasdepar
tido”.
Finalmente, los participantes

en la jornada del Barça Innova
tionHubcoincidieronenque ca
da vez dan más importancia a la
nutrición para favorecer la recu
peracióndespuésde lospartidos,
yyanosóloparamejorarelrendi
miento antes de los partidos.
“Cuantoantesactuemosdespués
del esfuerzo,mejor reducimos la
inflamaciónymejoraprovechael
músculo las proteínas que le da
mos para remodelarse”, sostiene
Lizarrraga. Pero, “cuando uno
acaba de hacer una actividad in
tensa, normalmente no le apete
cecasinadaporqueelaparatodi
gestivonopuededigerirlo”.
Porello,ahorahayunacocinay

uncomedorjuntoalvestuariodel
CampNouysedaalosfutbolistas
alimentos fáciles de digerir des
pués de los partidos, como bati
dosde frutaconproteínas.Según
la hora a la que hayan jugado, se
les anima a llevarse la cena pre
parada a casa. Nada que ver con
lo que ocurría hasta la época de
FrankRijkaard,cuandosedejaba
que cada uno hiciera lo que qui
siera. Todo cambió desde la lle
gada de Guardiola al banquillo,
cuando se empezó a controlar
másloquecomíacadauno.“Que
remos ayudarles a que se cui
den”, señala Lizarraga. Porque
lospartidosnoseganansóloenel
campo, ahora también se ganan
en la cocina.c

]Un empleado del Barça recuerda
cómo, cuando entró en el club en el
2005, en la época de Frank Rijkaard,
los jugadores se encontraban con
bandejas de dónuts y cruasanes para
desayunar al llegar por la mañana a
las instalaciones. Después de entre
nar, algunos ni comían. En un intento
de mejorar un poco su alimentación,
y conseguir que por lo menos comie
ran cada día, alguien tuvo la gran
idea de empezar a encargar pizzas.
El gran cambio se produjo con la

llegada de Pep Guardiola al banqui
llo. En su afán por controlar todo lo
que afecta al rendimiento de sus
equipos, quiso aplicar los conocimien
tos científicos sobre nutrición a la
dieta de los futbolistas. La idea no fue
muy del agrado de los jugadores, que
insistían en seguir comiendo pizzas.
Con la ayuda de cocineros, y con la
colaboración de la Universitat de
Barcelona, se les empezaron a prepa

rar platos con la apariencia y los
sabores de lo que más les gustaban,
pero con la composición nutricional
que más les convenía. Así, pudieron
seguir con las pizzas, pero personali
zadas, con ingredientes distintos de
las que les traían en la época de
Rijkaard. Se les prepararon brownies
adecuados para ellos. Y hasta gelati
nas con sabor a chocolate y cocacola
para las medias partes.
Hoy día, en el Barça ya no es nece

sario engañar a los sentidos de los
futbolistas de esta manera. Los juga
dores del primer equipo –con alguna
excepción– son profesionales hasta
en el cuidado de su dieta. Una figura
clave en este cambio de actitud ha
sido Leo Messi, que era uno de los
más negligentes con su alimentación
en la época de Guardiola y que, des
pués del calvario de lesiones muscu
lares que sufrió en el 2013, ahora se
cuida como el que más. “Es un mode

lo para los demás, nos ayuda mu
cho”, le elogia María Antonia Lizarra
ga, médica que cuida de la alimenta
ción de los futbolistas. “Cuando los
otros ven cómo se cuida Messi, esto
les anima a cuidarse ellos también”.
Para quienes llegan al primer equi

po desde el Barça B, cuidar la alimen
tación ya no supone un gran cambio
porque ahora se inculca la importan
cia de la nutrición en todas las cate
gorías del club. Pero para quienes
proceden de otros equipos, fichar por
el Barça supone no sólo un cambio en
el estilo de juego sino a menudo
también un cambio cultural. Neymar,
por ejemplo, llegó con anemia y se
profesionalizó en el Barça. A Dembelé
el club le ha facilitado un cocinero
especializado en nutrición deportiva.
También a Arthur Melo, un jugador
más disciplinado que hasta ahora ha
seguido de manera ejemplar las
recomendaciones del club.

“Messi es unmodelo para los demás”

E
l señor de las moscas es la novela
más conocida del escritor inglés
William Golding. Publicada en
1954, apenas nueve años después

del fin de la Segunda Guerra Mundial,
nos explica el inexorable retorno a la
barbarie de un grupo de escolares britá
nicosabandonadosasusuerte,enunais
la desierta y paradisíaca, después de ha
ber sobrevivido a un accidente de avia
ción. De este tipo de distopías que
utilizanlainfanciacomoprincipalmate
rial a corromper la cultura inglesa va so
brada.Nosólo tenemos la célebre islade
NuncaMás de Peter Pan o los omnipre
sentes hobbits de Tolkien. Me vienen a
la memoria tres ejemplos brillantes: la
canción There is a happy land, de David
Bowie, la siniestra pieza teatral The
PitchforkDisney, del nuncabastante rei
vindicado Philip Ridley, o la televisiva
Blue rememberedhills, deDennisPotter.
Pero es evidente que no hace falta ir tan
lejos, ni abandonar tan rápidamente las
páginas de deportes, para encontrar
ejemplosdel inevitableretornoalestado
de naturaleza de los niños a quien cede
mosdemasiadopronto las llavesdecasa.
Elúltimodescarrilamientodeunalma

puraaquehemosasistidoencanBarça,y
de aquí que pensara en la novela deGol
ding, es el de nuestro querido Moskito
Dembélé. Se dice que comparte techo
consuhermanoyungrupodeamigosen
un apartamento en la parte alta de Bar
celona y que sólo de vez en cuando reci
belavisitadesumadre.Lanoticiadeque
se había saltado un entrenamiento sin

avisar al club, a causa de una sobreveni
da gastroenteritis, puso en alerta a la cu
lerada.Desdeque lasobsesivas reclusio
nes de Ronaldinho en el gimnasio des
pertaron al mosén reaccionario y
paranoide que llevamos dentro, ya no
necesitamos ni perfumes baratos nima
los alientos para olfatear sexo, droga y
rock’n’roll en donde ponemos la nariz.
El dolor debarrigadel francés escuálido
nossonóaexcusabaratadesdeelprimer
momento.Sólo faltabaqueeldiarioAs la
desmontara unos días más tarde. Pero
qué gran decepción cuando el rotativo
madrileño reveló que Dembélé se había
olvidadodeprogramar la alarmaa laho
radel entrenamientoporquehabía esta
do hasta altas horas de la madrugada...
¡jugando con los amigos a los videojue
gos! Tienes veintiún años, la cuenta co
rriente a punto de reventar y la infinita
ciudad de Barcelona palpitante bajo ca
sa, pero resulta que te pierdes el entre
namientodeldía siguienteporque tehas
pasado la noche jugando a la Play... ¡Im
perdonable! ¡Cuánta decadencia! Con
un suspiro recordé la elegancia de aquel
compañerodevestuariodequienmeha
blaba el añorado Josep Valle, veterano
extremo del Barça de la década de los
cuarenta.
Se ve que, con el fin de no llegar tarde

después de una regadísima noche de
juerga, se presentó al entrenamiento
montadoenuncaballo blanco.

David
Carabén

El señor
de lasmoscas

POR LA ESCUADRA

Lanoticia dequeDembélé se
había saltadounentrenamiento
sinavisar al club, a raíz deuna
gastroenteritis, pusoenalertaa
la ‘culerada’

EL EFECTO GUARDIOLA

En el Barça se empezó a cuidar la
nutrición de los futbolistas a partir de
la llegada de Guardiola al banquillo

RECUPERARSE TRAS LOS PARTIDOS

Una alimentación bien diseñada tras
los partidos ayuda a reconstituir los
músculos y reducir la inflamación

LA IMPORTANCIA DE LA HIDRATACIÓN

Si los jugadores no beben lo
suficiente, lo pagan en los minutos
finales de las segundas partes


