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ABSTRACT

Umafa Alvarado, M.(2005) Nutrition for young socgdayers.International Journal of Soccer
and Science, 3(1), 12-20’he growing participation of young people in@grcis a motivation so
that the trainers, physical educators and parentevk which are the special requirements to
practice this sport in a safe manner, specially thatritional requirements. The present revision
includes generalities on the physiological demanéisoccer, the differences between young
people and adults when making prolonged exercimenecessities of energy, fluids, macro, and
micronutrients of the young soccer players, as aglihe importance of nutritional education.

Key words soccer, nutrition, and young people.

INTRODUCTION:

Soccer is probably the most popular sport of therldy it counts with
approximately 120 million registered players. dtplayed in all the continents and its
participation is increasing specially in the litteagues (Reilly, 1997). In Costa Rica,
participation of young people in soccer schools anafches are growing. The
equipment of little leagues is organized in 20 oagj being San Jose one of them.
Young players are placed somewhere between foadremghth divisions, depending on
their date of birth. According to Alvaro Madrigakpresentative of the Region of San
Jose, the participation of young people in the fan#tagues is massive since there are
associated in this region 20 teams in the fountisidin (up to 18 years old), 14 teams in
the fifth division (16-17 years old), 18 teams Ire tsixth division (14-15 years old), 7
teams in seventh division (12-13 years old) an@afs in the eighth division (10-11
years old). Each team has an average of 22 plagievgether there are about 1452 little
league players under 18 enrolled (personal comratiaig, July 8, 2003).

The growing participation of young people in sacisea motivation so that the
trainers, physical trainers and parents know whach the special requirements to
practice this sport in a safe manner, speciallyargigg nutritional requirements, since
long term growth and sexual development are ingedp if the young player does not
satisfy his necessities with energy and nutrieBea(, 2003).

During childhood and adolescence, a balance deiwthe nutritional state,
exercise and the physical growth is sought. Thelifgecycle must cover the power
requirements and nutrients to harness physical tramd maturity, physical activity,
academic yield as in the case of the studentsjse @ maintain a reserve to cover the
necessities with the pubertal bud of growth. Ineagnent with Villa (2000), the
objectives of nutrition for the young athletes @yentegrate the sport within nutritional
regime of training and to satisfy the nutritionakessities of growth and development.
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The present revision include generalities on tgsiplogical demands of soccer,
the differences between young people and adultswvdwéng prolonged exercise, the
necessities of energy, fluids, macro and microants for the young soccer players, as
well as the importance of a nutritional education.

Physiological demands of soccer

Soccer is a resistance sport that includes intexmiexercise of high intensity,
alternating short periods of intense activity witng periods of moderate low-level
exercise. The relationship between exercisesgif &dind low intensity based on the time
dedicated to high and low intensity activitiespfsl:7 (Drust, Reilly and Rienzi, 1998).
The anaerobic efforts are evident in activitieshwihe ball when shading to the fast
opponents, nevertheless the aerobic metabolismupesdthe greater demand (Reilly,
1997). According to Drust ET al. (1998), althoubhk activities that stress the anaerobic
systems of energy are relatively infrequent andtskitey are crucial for the result of the
matches.

Bangsbo (1994) establishes that the rate of woekames approximately 70% of
the maximum consumption of oxygen during a mat&ume factors that influence the
rate of work are the position of the match, theelesf competition, the environmental
style of the match, fatigue and other factors lieat and relative humidity (Drust al.,
1998). The energy cost varies with the positiothef match, with midfielders being the
greater (Reilly, 1997).

The muscular glycogen is the most important sates of energy production
during the matches (Bangsbo, 1994). Soccer egestsong demand on the reserves of
muscular and hepatic glycogen (Hargreaves, 1994ause the players must run at
random at different speeds and develop techniaidg skiring the matches.

The contribution of fat within the total metaisoh of energy is up to a 20% in
adult players (Bangsbo, 1994).

The sanguineous lactate production increasesngluthe intense efforts,
nevertheless the periods of active recovery atrsakimum exercise levels allow its
elimination continuously (Reilly, 1997).

Maughan and Leiper (1994), indicate that thégpatof exercise in soccer leads
to the production of high rates of metabolic he&ven though the climate is cold,
significant losses of sweat occur, which leads tehydration degree that affects the
yield.

Differences between young people and adults whenamticing soccer

Children and adolescents are not miniature addlbey grow and mature at
their own rate and therefore, the metabolic andnooial answers to exercise vary as
they advance from childhood through adolescencesgBau and Delamarche, 2000).
The main differences when comparing young and additviduals during prolonged
exercise are the following:

1) Muscular glycogen. Children have less reserves of muscular glycoden the
adults. Different studies have demonstrated thatdontent of muscular glycogen in
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children represent between 50 and 60% of the masglycogen in adults, even though
this amount increases while maturing (Boisseau ET2800). The limited reserves of
glycogen lead to a faster exhaustion of these veseduring the exercise. The
exhaustion degree has correlated with lower spaédess distance at the end of the
match (Beltranena, 2002). Therefore, youth mattiae® smaller lesser match time and
allow for more substitutions of players (Shepar@9d). In Costa Rica, the seventh and
eighth division play matches of 40 minutes (twovkal of 20 minutes each with 10
minutes of rest), instead of the 90 minutes thatused in matches from the larger more
mature divisions, in addition the number of changeplayers is open (A. Madrigal,
personal communication, Jul{,22003).

2) Use of fat as a source of energyThe metabolic and hormonal adaptations in young
people favor the use of fat as fuel. Apparentlg, fflormone secretion of growth during
the peripubertal period promotes an increase inligwysis and the free fatty acid
oxidation in children and young practitioners. Aating to Boisseau ET al., (2000),
children can use more fats during exercise bectheseare more sensible to insulin in
comparison with the adults. Insulin inhibits thes s fat and lipolysis increases when
sensitivity to insulin improves. The fat use dgriexercise allows young people to
compensate the glucolite capacity, limit and tom@&n appropriate sanguineous glucose
levels during the exercise.

3) Glucolite or anaerobic capacity. Young people have less glucolite capacity to
produce ATP during the exercise of high intendBgi§seau ET al., 2000). In agreement
with Reilly, Bangsbo and Franks (2000), the relatontribution of anaerobic activity in
a match is less in young people compared with aplayers due to the delayed
development of the anaerobic metabolic routes. &dieerobic capacity in children is
reflected in a lesser lactate production duringsiert exercise of high intensity. During
the recovery of an intense exercise, the childred goung people exhibit smaller
sanguineous lactate levels and H+ that the adBliss¢eau ET al., 2000). This implies
that young athletes need shorter periods of regotten the adults do, during the
training of intense intervals.

Shephard (1999) indicates that the anaerobic dgpacreases progressively during
the maturity process until reaching adult leveterahdolescence, therefore the glucolite
activity depends on the age.

4) Control of body temperatureAccording to the American Academy of Pediatrics
(2000), active children do not adapt to heat a$ agehdults do because of the following
reasons:

» Children have a greater area surface ratio comgareorporal mass that
causes them to absorb heat faster to high envinotaieemperatures.

» Children produce more metabolic heat by mass urt the adults
during physical activity that includes walking @nning.

» The perspiration capacity is considerably lesserchildren than in
adults, which reduces the capacity to dissipatet lya means of
evaporation.

14



International Journal of Soccer and Science Jolirkal. 3 No 1l 2005

The adaptation of adolescents to heat is interrntedia is located between
children and adults. It is necessary to prevenydietiion in young people because this
causes a greater increase of the corporal temperatuany level of dehydration,
affecting yield and risking health. For examplé, Hayers collapsed by heat during a
youthful match of soccer in Blaine, MN, when thenperature of the humid bulb globe
exceeded 27, 8 °C (Kirkendall, 1993). It is clémat the level of hydration of the players
must be seriously considered to prevent diseasdwealyduring training or competition
(Rico-Sanz, 1998).

Nutritional needs of young soccer players.

General nutritional necessities of young soccayeas apparently are similar to
those of adult soccer players; nevertheless, theeesome differences of age and
maturity (Bar-Or and Unnithan, 1994).

Sports training increases the energy demandsyefisas of carbohydrates,
proteins, minerals, and vitamins (particularly therients related to the growth: zinc,
iron, foliate and calcium). Clark (1994) estabdéisithat the training diet must include
between 55 and 65% of the total energy in the fofroarbohydrates, between 12 and
15% of protein and less than 30% of fat.

1) Energy.The necessities of energy for individuals depemdactors as weight, height,
age, sex, level of physical activity, among othets. the case of young people, it is
necessary that they satisfy their necessities aitérgy to reach optimal growth. The
young soccer player has the challenge to main@emnioed energy that allows him/her to
perform during training and matches; this is not@e because the energy demands of
soccer are great. In addition, young people cdecssome foods that are an energy
source (kilocalories) this alone does not con&itiher important nutrients like proteins,
iron, calcium, and zinc. Leblanc, Le Gall, Grargjeand Verger (2002), analyzed the
diet of 180 soccer players with ages between IBl&nyears old and found that the
energy ingestion was insufficient for athletes @35 / - 454 to 3395 + / - 396
kilocalories daily versus the range recommendedidat 3819 and 5185 kilocalories)
daily. Their diet was unbalanced, with emphasigremasy meals (29,1 +/- 2,8 to 34,1 +
/ - 3,1% of the total energy versus recommended 8P%ess) and the carbohydrate
damage (48,5 + /- 4,310 56,6 + /- 3,1% of thaltenergy versus 55 to recommended
60%).

In another study, Rico-Sanz, Border, Molé, Credie Creek-Browns and
Meredith (1998), evaluated the diet of eight elitayers with an average age of 17 + 2
years. lts ingestion average of energy was 398D#l kilocalories, of which 53,2 +
6,2% were carbohydrates, 32,4 + 4,0% fats and412,8% proteins.

2) Carbohydrates. Energy demands for training and competition rezjuhat the

participants ingest balanced meals especially nctcarbohydrates, since the total

exhaustion of the glycogen reserves has been dafexfier the soccer matches. An

improvement in the yield in a race after the supgetal carbohydrates has been

registered. In addition, in adapting carbohydraties young players who are in intense
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training require suitable amounts of calories, @rotof high quality, vitamins and
minerals (Beltranena, 2002).

The recommended carbohydrate consumption usually been dictated in
percentages. According to Bowers and Fox (1998), darbohydrates must provide
between 55 and 60% of the total consumed dailyrieslo Nevertheless, the use of
proportions in the dietetic recommendations cancbefusing in terms of optimal
nutrition (Dieticians of Canada, American Dietefdssociation and American Sport
Medicine School, 2000). For example, a diet tlmttcbutes between 4000 and 5000
daily kilocalories with a 50% of the energy in calnlgdrate form, contains between 500
and 600 grams of carbohydrates (or approximately @b 8 grams by kilogram of
corporal weight for an athlete of 70 kilograms),iethis sufficient to maintain the
muscular reserves of glycogen day after day. @rother hand, a diet of less than 2000
kilocalories daily with a 60% of the energy fronrlmahydrates, will not contribute the
amount of carbohydrates necessary to maintainideitaserves of glycogen.

Hargreaves (1994) recommends that the carbohydcatesbute to at least 55% of
the total of the daily energy. Clark (1994), offerecommendations in percentages
(between the 55 and 65% of the total of the dailgrgy) and in grams of carbohydrates
by kilogram of weight (between 7 and 10 grams afbohydrates by kilogram of
corporal weight).

3) Fat. The ingestion of fat helps with the increase ofrgy demands during an
extenuating exercise, but must be reduced to isertze consumption of carbohydrates.
Fat supplementation is not necessary because Iguiii@d reserves exist in the organism
(Hargreaves, 1994). Maughan (2000) does not reerdm high fat diet for children
due to the risk of developing cardiovascular dissaand to the hypothesis of central
fatigue, where the elevated free fatty acid lecals promote fatigue when increasing the
levels of triptofane and serotonin in the brain.

4) Proteins. Soccer requires force and resistance. Therefioeesoccer players could
benefit from protein ingestion over the recommeiwtat to improve their energy and to
provide amino acids that work as substrates forinogease in the oxidation of amino
acids that can occur during training and compet#ifi emon, 1994).

The recommended daily protein ingestion fordieih is greater (by kilogram of
corporal mass) in comparison with that of adultar(®r and Unnithan, 1994). An
ingestion of 1,4-1,7 grams of protein by kilografrcorporal weight per day is adapted
for soccer players (Lemon, 1994). Boisseau, ItffCit@yens and Poortmans (2002),
report a positive balance of nitrogen with proteigestion 1,57 average of g/kg/day in
adolescent soccer players. It is possible to mentihat the young athletes need to
maintain a positive nitrogen balance to promotemginoand development. The protein
requirements can be evaluated in young adults andidering the balance of nitrogen
from measurements of the daily protein ingesticth tfwe rate of excretion of nitrogen.

5)  Micronutrients. In studies made with young soccer players, inagfequ

consumptions of one or several micronutrients werend. It is recommendable to

satisfy the recommendations with calcium during d@ldelescence because in this stage

calcium is going quickly to the bones, increasiig tbone density and preventing
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premature osteoporosis (Maughan, 2000). In additibis mineral is necessary for
muscular contraction.

Iron is another important nutrient for young socpkyers. Iron requirements
increase as much in men as in women; in women aueeharche or first menstruation
and in men due to the increase of muscular massarglineous volume.

Boisseau ET to (2002) analyzed the diet of thelaggrs whose age average was
15 years and found consumptions inadequate of gneabohydrates, fiber, zinc,
calcium, magnesium, vitamins To, B6 and D; whicth ot satisfy the recommendations
for adolescents with the National Research Couwrmild and Nutrition Board (1989).

In the study of Him Blanc ET al. (2002), calciungé&stion did not cover the
daily recommendation (1200 milligrams), whereasitba ingestion was satisfactory in
all the groups. Whereas, Rico-Sanz ET al. (199&)nd that all the nutrients, with
exception of calcium, satisfied the daily requiretse

6) Fluids. Hydration influences in the yield of the socceaydrs, especially if the
matches and training are developed in warm comditioThe objective of the ingestion
of liquids during the exercise is to avoid or tongiish dehydration. The carbohydrate
inclusion in drinks favors the yield when contrilmgt energy during the exercise. The
consumption of fluids before and during the matdlt provide water to reduce the
dehydration degree and provides carbohydrates pplement the limited corporal
carbohydrate reserves (Maughan ET al., 1994).

The American Academy of Pediatrics (2000), reconusegoung people to
initiate any physical activity well hydrated tomérce the hydration during the exercise,
this implies taking advantage of any opportunityinly the matches to ingest liquids.

Aragon (2000), suggests that players take advanbégdl and each one the
hydration opportunities during the set sport sithese tend to be restricted, as well as to
initiate the match euhydrated and to count on idd@l bottles properly noticeable for
each player, easily accessible during the breakk iaterruptions of the match, in
addition this can be used for a continuous momitpof the ingestion of liquids of each
soccer player.

In order to increase the taste of the fluid, th@kdmust be tasteful, in relation
with the individual preference of the boy (Bar-OndaUnnithan, 1994). 1t is
recommended that a boy of 40 kg ingests 150 rteifdi of liquid every 20 minutes,
whereas an adolescent of 60 kg, 250 millilitersg2® minutes (AAP, 2000).

Other aspects of interest

1) Nutritional education. Nutritional education must be part of the preparaof the
young soccer players. Clark (1994), suggests giyi personal nutritional food
counseling, lists of food sources of carbohydrateé education on nutritional labels as
simple and fast nutritional strategies that allomidgnce to the players, trainers and
relatives towards correct food selection.

2) Feeding of young people in the home.Although the nutritional recommendations

have been established for soccer players, it imawmk if the young participants fulfill

them in intense training and periods of competitiofhe young athletes live generally
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with their families where there are few opportwestito choose foods and their diets
cannot be optimal for the training and the yiel@l(Eanena, 2002). In some countries,
centers of training of young people exist only vehielis possible to implement classes of
nutritional education to teach suitable nourishingbits. Leblanc ET al., (2002),
evaluated the diet of young French players, cdanatad in the National Center of
Training in Clairefontaine, France. A group sampieroung people were monitored for
three years, during which they significantly impedyp<0.05) their ingestion of calcium
and iron (1021 +/-197 and 12 + /- 2 mg/d in@9299 + /- 155 and 16 + /-2 mg/d in
1997, and 1252 + /- 184 and 17 + / - 2 mg/d in8)99The increase in the ingestion of
micronutrients could be due to the physiologicah@dtion to the growth and the
positive effects in relation to courses of nutntiictated during their stay in the Center.

CONCLUSIONS

v" Young and adolescent soccer players should takd gae of their energy and
nutrient necessities to achieve satisfactory groant last through their daily
activities (study and sports).

v' There are four clear differences between young aadts while practicing
soccer: 1) the kids have less reserves of musglyleogen, 2) young players use
a lot of fat as their main source of energy. 3) Mpplayers have less anaerobic
capacity and 4) thermoregulation in the young pisye not as efficient as in
adults.

v Nutritional priority of the young soccer players te satisfy the daily
requirements of energy, followed by carbohydrag@steins, micronutrients
(zinc, iron, copper, folate, calcium) and fluids.

v' Even though young people consume fat as a sourcenefgy, it is not
recommended that they consume a diet rich in fat.

v Nutritional education needs to be a part of integoamation for kids and
adolescent soccer players.

v" Nutritional education must also be given to farsil& that they provide their
kids with proper nutrition, which sustains an aetsports life.

RECOMMENDATIONS

To foment the implementation of programs of nuinal education directed to young
people, relatives and school trainers and equipmiesialler soccer leagues. This way
the concepts addressed in this document can becoone accessible, simple, and
practical.
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RESUMEN

Umafia Alvarado, M. (2005) Nutricion para futbolist@venesRevista Internacional

de Fatbol y Ciencia, 3(1), 13-22La creciente participacion de jévenes en futk®l e
una motivacion para que los entrenadores, preparesidisicos y padres de familia
conozcan cuales son los requerimientos especialespracticar este deporte de una
forma segura, especialmente los requerimientosiciotrales. La presente revision
incluye generalidades sobre las demandas fisioligitel fatbol, las diferencias entre
jovenes y adultos al realizar ejercicio prolongatis necesidades de energia, fluidos,
macro y micronutrientes de los futbolistas joverss, como la importancia de la
educacion nutricional.

Palabras clavesfutbol, nutricion, jévenes.

INTRODUCCION

El futbol es probablemente el deporte mas poplghmundo, cuenta
con aproximadamente 120 millones de jugadorestradiss. Se juega en todos
los continentes y su participacion esta aumentaspecialmente a nivel de
ligas menores (Reilly, 1997). En Costa Rica, ldigipacion de jovenes en
escuelas de fatbol y torneos menores estd crecidrao equipos de ligas
menores estan organizados en 20 regiones, siemddoSé una de ellas. Los
jovenes se ubican en alguna division entre la auatt octava, dependiendo
de su fecha de nacimiento. Segin Alvaro Madriggiresentante de la Region
de San José, la participacion de jovenes en las hgenores es masiva ya que
solamente en esta region estan asociados 20 eqeipds cuarta division
(hasta los 18 afios), 14 equipos en la quinta divi€l6-17 afios), 18 equipos
en la sexta division (14-15 afios), 7 equipos es€tama division (12-13 afos)
y 7 equipos en la octava divisién (10-11 afos).aCeglipo tiene un promedio
de 22 jugadores, en total estan inscritos unos j4ggtdores menores de 18
afios (comunicacion personal, 9 Julio, 2003).

La creciente participacion de jévenes en fatbalres motivacion para
que los entrenadores, preparadores fisicos y pddrémmilia conozcan cuéles
son los requerimientos especiales para practidar d=porte de una forma
segura, especialmente los requerimientos nutritéenga que a largo plazo el
crecimiento y desarrollo sexual estan comprometgiasd joven no satisface
sus necesidades de energia y nutrientes (Bean).2003
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Durante la nifiez y adolescencia se busca un leqailentre el estado
nutricional, el ejercicio y el crecimiento fisidaa alimentacion debe cubrir los
requerimientos energéticos y de nutrientes parenp@tr el crecimiento fisico
y la maduracion, la actividad fisica, el rendimeéeatadémico y en el caso de
los escolares, mantener una reserva para cubrindaesidades del brote
puberal de crecimiento o “estiron”. De acuerdo ¥dla (2000), los objetivos
de la nutricién para el atleta joven son integeanutricion deportiva en el
régimen de entrenamientos del joven y satisfacenégesidades nutricionales
para el crecimiento y desarrollo.

La presente revision incluye generalidades sola® demandas
fisiologicas del fatbol, las diferencias entre joge y adultos al realizar
ejercicio prolongado, las necesidades de energisido$, macro y
micronutrientes de los futbolistas jévenes, asi @dm importancia de la
educacion nutricional.

Demandas fisioldgicas del futbol

El ftbol es un deporte de resistencia que inckjgecicio intermitente
de alta intensidad, alterna periodos cortos devidatl intensa con periodos
largos de ejercicio moderado de bajo nivel. Laciélaentre ejercicio de alta y
baja intensidad basado en el tiempo dedicado aideddies de alta y baja
intensidad, es de 1:7 (Drust, Reilly y Rienzi, 199®s esfuerzos anaerobicos
son evidentes en actividades con la bola y al seanta los oponentes rapidos,
sin embargo el metabolismo aerdbico produce la magmanda (Reilly,
1997). Segun Drust et al. (1998), aunque las idetiles que estresan los
sistemas anaerobicos de energia son relativameatefpecuentes y cortas en
duracion, resultan cruciales para el resultad@sl@artidos.

Bangsbo (1994), establece que la tasa promedicabajo durante un
partido es aproximadamente el 70% del consumo n@éderoxigeno. Algunos
factores que influyen en la tasa de trabajo sqo&icion de juego, el nivel de
competicion, el estilo de juego, la fatiga y laBuiencias ambientales como
calor y humedad relativa (Drust el al., 1998). &tg energético varia con la
posicion del juego, siendo mayor en los mediocatapigReilly, 1997).

El glucégeno muscular es el sustrato mas impatgrara la
produccién de energia durante los partidos (Bangs®®4). El futbol ejerce
una fuerte demanda sobre las reservas de glucAogpético y muscular
(Hargreaves, 1994) porque los jugadores debenrcafrazar a diferentes
velocidades y desarrollar destrezas técnicas dutesipartidos.

La contribucion de la grasa al metabolismo totakdergia es de hasta
un 20% en jugadores adultos (Bangsbo, 1994).

La produccion de lactato sanguineo aumenta durasteesfuerzos
intensos, sin embargo los periodos de recuperacitivae a niveles de ejercicio
subméximo permiten su eliminacién continuamentell{fR&997).
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Maughan y Leiper (1994), sefialan que el patrorejdecicio en el
fatbol lleva a la produccién de altas tasas deraaketabdlico. Aun cuando el
clima sea frio, ocurren pérdidas significativasdeor, lo cual lleva a un grado
de deshidratacion que afecta el rendimiento.

Diferencias entre jévenes y adultos al practicar fibol

Los nifios y adolescentes no son adultos en miaiakllos crecen y
maduran a su propio ritmo y por lo tanto las resgase metabdlicas y
hormonales al ejercicio varian conforme avanzanlpaifiez y adolescencia
(Boisseau y Delamarche, 2000). Las principalesrelifdas al comparar
individuos jovenes y adultos durante el ejercigiagngado son las siguientes:

1) Glucégeno muscularlLos nifios tienen menores reservas de glucégeno
muscular que los adultos. Diferentes estudios leamodtrado que el contenido
de glucégeno muscular en nifios representa entrg 60% el glucogeno
muscular en adultos, no obstante esta cantidad aneen la maduracion
(Boisseau et al., 2000). Las reservas limitadagldedgeno conducen a un
agotamiento mas rapido de estas reservas durarggrelcio. El grado de
agotamiento se ha correlacionado con velocidades Iba§as y menores
distancias recorridas al final del partido (Beltaa, 2002). Por esta razon, los
partidos juveniles tienen tiempos menores de jugggoermiten mas
sustituciones de jugadores (Shepard, 1999). Era(Rish, la sétima y octava
division juegan partidos de 40 minutos (dos tiemges20 minutos con 10
minutos de descanso), en vez de los 90 minutosseyeegan en divisiones
mayores, ademas el numero de cambios de jugadsriisre (A. Madrigal,
comunicacion personal, 9 Julio, 2003).

2) Utilizacibn de grasas como fuente de energihas adaptaciones
metabdlicas y hormonales en jovenes favorecenillaagton de grasa como
combustible. Al parecer la secrecion de hormonaréeimiento durante el

periodo peripuberal promueve un aumento en laidigdy en la oxidacion de

acidos grasos libres en nifios y jovenes deportiSagun Boisseau et al.,
(2000), los nifios pueden utilizar mas grasas derahgjercicio debido a que
tienen una mejor sensibilidad a la insulina en cmagion con los adultos. La
insulina inhibe la utilizacion de grasas y la lipid aumenta cuando la
sensibilidad a la insulina mejora. La utilizaciom grasas durante el ejercicio
permite a los jévenes compensar una capacidadlgicedmitada y mantener

niveles apropiados de glucosa sanguinea duraaereicio.

3) Capacidad glucolitica o anaerodbicaLos jovenes tienen una menor
capacidad glucolitica para producir ATP durantejefcicio de alta intensidad
(Boisseau et al., 2000). De acuerdo con Reilly,g3an y Franks (2000), la
contribucion relativa de la actividad anaerdbicauenpartido es menor en
15
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jovenes comparada con jugadores adultos debidesarobllo tardio de las
vias metabdlicas anaerdbicas. La capacidad anaaréhi nifios se refleja en
una menor produccion de lactato durante el ejeraorto de alta intensidad.
Durante la recuperacion del ejercicio intenso, ni%os y jévenes exhiben
niveles menores de lactato sanguineo y H+ quedafios (Boisseau et al.,
2000). Esto implica que los atletas jovenes ntegieriodos mas cortos de
recuperacion que los adultos, durante el entremande intervalos intensos.

Shephard (1999), indica que la capacidad anaerOtacanenta
progresivamente durante la maduracion hasta alcalazade los adultos
después de la adolescencia, por lo tanto la aativiglucolitica depende de la
edad.

4) Control de la temperatura corporalSegun la Academia Americana de
Pediatria (2000), los nifios activos no se adaptamalar tan bien como los
adultos debido a que:

v' Los nifios tienen una mayor relacion de area derficipea masa
corporal que hace que absorban calor mas rapittasatamperaturas
ambientales.

v Los nifios producen mas calor metabdlico por unadnasa que los
adultos durante la actividad fisica que incluyaioamo correr.

v La capacidad de sudoracién es considerablementerreamifios que
en adultos, lo que reduce la capacidad de disglar por medio de la
evaporacion.

La adaptacion de los adolescentes al calor esmietéa, se ubica entre la
de nifios y adultos. Es necesario prevenir la desfaicion en jovenes porque
ésta ocasiona un aumento mayor de la temperatgparaba cualquier nivel
de deshidratacion, afectando el rendimiento y sgeedo la salud. Por
ejemplo, 34 jugadores colapsaron por calor durant®rneo juvenil de fatbol
en Blaine, MN, cuando la temperatura del globoulbdhimedo excedi6 los
27.8 °C (Kirkendall, 1993). Es claro que el nived Hidratacion de los
jugadores debe ser considerado seriamente paranpreanfermedades por
calor durante entenamientos o competiciones (R&wSL998).

Necesidades nutricionales de los futbolistas joveme

Las necesidades dietéticas generales de futlsjét@nes al parecer
son similares a las de futbolistas adultos, sin a¥gd existen algunas
diferencias de edad y maduracion (Bar-Or y Unniti®94).

El entrenamiento deportivo aumenta las demandasgéticas, asi
como de carbohidratos, proteinas, minerales y vitasn(particularmente los
nutrientes relacionados con el crecimiento: zimeirb, cobre, folato y calcio).
Clark (1994), establece que la dieta de entrendmigebe incluir entre 55 y
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65% de la energia total en forma de carbohidratuse 12 y 15% de proteina
y menos del 30% de grasa.

1) Energia.Las necesidades de energia de los individuos depete factores
como peso, estatura, edad, sexo, nivel de actiiidigh, entre otros. En el
caso de los jovenes, es necesario que satisfaganesgsidades de energia
para alcanzar un crecimiento Optimo. El joven flste® tiene el reto de
mantener un balance energético que le permitarrdndante entrenamientos y
torneos, esto no es sencillo pues las demandagéticas del futbol son
grandes. Ademas, los jovenes pueden seleccionanaagalimentos que son
fuente de energia (kilocalorias) Unicamente y queportan otros nutrientes
importantes como proteinas, hierro, calcio y zinc.

Leblanc, Le Gall, Grandjean y Verger (2002), arabin la dieta de
180 futbolistas con edades entre los 13 y 16 af@sgntraron que la ingesta
de energia era insuficiente para atletas (2352454 a 3395 +/- 396
kilocalorias diarias versus el rango recomendadtree819 y 5185
kilocalorias diarias). Su dieta estaba desequdéraon énfasis en comidas
grasosas (29.1 +/- 2.8 a 34.1 +/- 3.1% de la ene¢ogal vs. el 30% o menos
recomendado) y el detrimento de carbohidratos (4#8.8.3 a 56.6 +/- 3.1% de
la energia total vs. 55 a 60% recomendado).

En otro estudio, Rico-Sanz, Frontera, Molé, Riv&aera-Brown y
Meredith (1998), evaluaron la dieta de ocho jugeslcélite con una edad
promedio de 17 + 2 afios. Su ingesta promedio degienfue 3952 + 1071
kilocalorias, de las cuales 53.2 + 6.2% fueron @aidvatos, 32.4 + 4.0%
grasasy 14.4 + 2.3% proteinas.

2) Carbohidratos.Las demandas energéticas de entrenamiento y ciorapet
requieren que los participantes ingieran una alie@dn bien balanceada
particularmente rica en carbohidratos, ya que @ltaagiento total de las
reservas de glucogeno se ha observado después piertimlos de futbol. Se ha
registrado una mejoria en el rendimiento en catuego de la suplementacion
con carbohidratos. Ademas para adecuar los camabbsl los jugadores
jovenes que estan en entrenamiento intenso requiargidades adecuadas de
calorias, proteina de alta calidad, vitaminas yenaites (Beltranena, 2002).

El consumo recomendado de carbohidratos usualnsentea dictado en
porcentajes.  Segun Bowers y Fox (1998), los cadbaios deben
proporcionar entre 55 y 60% del total de caloriggias consumidas. Sin
embargo, el uso de proporciones en las recomendzcidietéticas puede ser
confuso en términos de nutricion Optima (Dietisties Canada, Asociacion
Dietética Americana y Colegio Americano de Medidbeportiva, 2000). Por
ejemplo, una dieta que aporte entre 4000 y 50Qfr&ibrias diarias con un
50% de la energia en forma de carbohidratos, cangetre 500 y 600 gramos
de carbohidratos (o aproximadamente de 7 a 8 graomkilogramo de peso
corporal para un atleta de 70 kilogramos), lo @sasuficiente para mantener
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las reservas musculares de glucogeno dia trasRtieotra parte, una dieta de
menos de 2000 kilocalorias diarias con un 60% denkergia a partir de

carbohidratos, no aportara la cantidad de -carbatusglr necesaria para
mantener reservas adecuadas de glucdgeno.

Hargreaves (1994), recomienda que los carbohidegiogten al menos el
55% del total de la energia diaria. Clark (1994inhda recomendaciones tanto
en porcentajes (entre el 55 y el 65% del totaladerergia diaria) como en
gramos de carbohidratos por kilogramo de peso denty 10 gramos de
carbohidratos por kilogramo de peso corporal).

3) Grasa. La ingesta de grasa ayuda a cubrir las demandagyéitas
aumentadas durante el ejercicio extenuante, pebe @er reducida para
aumentar el consumo de carbohidratos. No es nézédsauplementacion con
grasa porque existen reservas adecuadas de lipidos el organismo
(Hargreaves, 1994). Maughan (2000), no recomiemdadieta alta en grasa
para nifios debido al riesgo de desarrollar enfeaohesi cardiovasculares y a la
hipdtesis de fatiga central, en donde los nivelesaglos de acidos grasos
libres pueden promover la fatiga al aumentar ln®les de triptofano y
serotonina en el cerebro.

4) Proteinas.El futbol requiere tanto de fuerza como de res@te Por ende,
los futbolistas se podrian beneficiar de una irgpsbteica por encima de las
recomendaciones para mejorar su fuerza y provegrodnidos que sirvan de
sustrato para cualquier aumento en la oxidaciémrdamoacidos que pueda
ocurrir durante entrenamientos y competencias (lnerh894).

La ingesta diaria recomendada de proteina pakss ré8 mayor (por
kilogramo de masa corporal) en comparacion conelaadultos (Bar-Or y
Unnithan, 1994). Una ingesta de 1.4-1.7 gramosroina por kilogramo de
peso corporal por dia es adecuada para futboljsemon, 1994). Boisseau,
Le Creff, Loyens y Poortmans (2002), reportan utarie positivo de
nitrdgeno con una ingesta proteica promedio de t/k@/dia en futbolistas
adolescentes. Cabe mencionar que los atletas ®vesmesitan mantener un
balance positivo de nitrdgeno para promover eligriento y desarrollo. Los
requerimientos de proteina pueden ser evaluadegdtos y nifios estimando
el balance de nitrogeno a partir de mediciones dedesta diaria de proteinas
y de la tasa de excrecién de nitrdgeno.

5) Micronutrientes. En estudios realizados con jovenes futbolistas se
encontraron consumos inadecuados de uno o varigsomuirientes. Es
recomendable satisfacer las recomendaciones de dal@nte la adolescencia
porque en esta etapa el calcio se incorpora ragid@ma los huesos,
aumentando la densidad Osea y previniendo la osmtesip prematura
(Maughan, 2000). Ademas este mineral es necesaa [a contraccion
muscular.
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El hierro es otro nutriente importante para fusiak jovenes. Los
requerimientos de hierro aumentan tanto en vargoeso en mujeres; en
mujeres debido a la menarquia 0 primera menstrogciEn varones debido al
aumento de masa muscular y volumen sanguineo.

Boisseau et al (2002), analizaron la dieta dd logigadores cuya edad
promedio era 15 afios y encontraron consumos inadesude energia,
carbohidratos, fibra, zinc, calcio, magnesio, viteas A, B6 y D; los cuales no
satisfacian las recomendaciones para adolescesiedNational Research
Council Food and Nutrition Board (1989).

En el estudio de Le Blanc et al. (2002), la ingegt@alcio no cubrio la
recomendacion diaria (1200 miligramos), mientras lguingesta de hierro fue
satisfactoria en todos los grupos. Mientras queoiSianz et al. (1998),
encontraron que todos los nutrientes, con excepébrealcio, satisfacian los
requerimientos diarios.

6) Fluidos. La hidratacion influye en el rendimiento de logbhlistas,
especialmente si los partidos y entrenamientosesarmbllan en condiciones
calidas. El objetivo de la ingesta de liquidosadite el ejercicio es evitar o
minimizar la deshidratacion. La inclusion de caibcdtos en las bebidas
favorece el rendimiento al aportar energia durahtgercicio. El consumo de
fluidos antes y durante el partido, proveerda agae peducir el grado de
deshidratacion y también puede proveer carbohisirptya suplementar las
limitadas reservas corporales de carbohidratos ¢liau et al., 1994).

La Academia Americana de Pediatria (2000), recodaiem los jovenes
iniciar la actividad fisica bien hidratados y refar la hidratacion durante el
ejercicio, esto implica aprovechar cualquier opudad durante los partidos
para ingerir liquidos.

Aragoén (2000), sugiere que los jugadores aprovettaas y cada una de
las oportunidades de hidratacion durante los depai® conjunto ya que éstas
tienden a ser restringidas, asi como iniciar ejgueuhidratados y contar con
botellas individuales debidamente marcadas para §aghdor, facilmente
accesibles durante los recesos e interrupcionepieigb, que ademas pueden
servir para un monitoreo continuo de la ingestiqigdos de cada futbolista.

Para aumentar la palatabilidad del fluido, la belldbe ser saborizada, de
acuerdo con la preferencia individual del nifio (Bary Unnithan, 1994). Se
recomienda que un nifio de 40 kg ingiera 150 mnditde liquido cada 20
minutos, mientras que un adolescente de 60 kgnil@ros cada 20 minutos
(AAP, 2000).

Otros aspectos de interés

1) Educacién nutricional.La educacion nutricional debe formar parte de la

preparacion de los futbolistas jovenes. Clark ()J9%digiere proporcionar

consejeria nutricional personal, listas de alimeriteente de carbohidratos y
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educacion sobre etiquetas nutricionales como egiest nutricionales simples
y rapidas que permitan guiar a los jugadores, eatieres y familiares hacia la
seleccion adecuada de alimentos.

2) Alimentacion de los jévenes en el hogaAunque las recomendaciones
nutricionales se han establecido para jugadoreRittbel, no se sabe si los
participantes jovenes las completan en entrenaasiéntensos y en periodo de
competencia. Los atletas jévenes generalmente deansus familias donde
hay pocas oportunidades de elegir los alimentassydgetas pueden no ser las
Optimas para el entrenamiento y el rendimientot(Beéna, 2002). En algunos
paises existen centros de entrenamiento para jovenedonde es posible
implementar clases de educacién nutricional paraef@rles habitos
alimentarios adecuados. Leblanc et al., (2002)uavan la dieta de jugadores
jovenes franceses, concentrados en el Centro Nalciten Entrenamiento en
Clairefontaine, Francia. Un muestra de jévenedi@ain seguimiento de tres
afios, durante los cuales mejoraron significativae@n<0.05) su ingesta de
calcio y hierro (1021 +/- 197 y 12 +/- 2 mg/d er®9891299 +/- 155y 16 +/- 2
mg/d en 1997, y 1252 +/- 184 y 17 +/- 2 mg/d en8)9&l aumento en la
ingesta de micronutrientes pudo deberse a la adéptdisiologica al
crecimiento y a los efectos positivos de cursosudgcion dictados durante su
estadia en el Centro.

CONCLUSIONES

v Los nifios y adolescentes futbolistas deben cubsrrecesidades de
energia y nutrientes para alcanzar un crecimiatisfactorio y rendir
en todas sus actividades diarias (estudio y deporte

v Existen cuatro diferencias claras entre jovenesiuftas al practicar
fatbol: 1) los jovenes cuentan con menos resenasgldcoégeno
muscular, 2) los jévenes utilizan mayor cantidad glasas como
fuente energética, 3) los jovenes tienen una mesapacidad
anaerdbica y 4) la termorregulacion en los joveress tan eficiente
como en los adultos.

v La prioridad nutricional de los futbolistas jévenes satisfacer los
requerimientos diarios de energia, seguido por otedbatos,
proteinas, micronutrientes (zinc, hierro, cobrelaty calcio) vy
fluidos.

v' A pesar de que los jovenes utilizan mas grasas fwembe de energia,
no es recomendable que consuman una dieta altasssg

v La educacioén nutricional debe ser parte de la fordmaintegral de los
nifos y adolescentes futbolistas.

v" La educacion nutricional debe llegar también afdasilias para que
ofrezcan a los jovenes una alimentacion adecuaéasqgstente la
actividad deportiva.
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RECOMENDACIONES

Fomentar la implementacion de programas de educauiéricional
dirigidos a jovenes, familiares y entrenadores sigielas y equipos de ligas
menores de futbol. De esta manera se pueden ttansmiconceptos tratados
en este documento de una forma méas accesible,esympkctica.
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