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Resumen 

 

Introducción: el fútbol es el deporte más practicado del mundo, el cual reúne 

características físicas, técnicas y tácticas. Debido al dinero que rodea al fútbol, el 

número de partidos han aumentado, tanto en categoría profesional como regional. Esto 

ha hecho que la recuperación cobre gran importancia y sea necesario llegar a una 

conclusión clara sobre la misma, sobre todo, para ayudar a los jugadores con menos 

medios y que, a su vez, son el mayor número de jugadores. 

 

Objetivo: conocer la importancia de la ingesta de hidratos de carbono en la 

recuperación muscular de los futbolistas después de un partido. 

 

Metodología: se ha llevado a cabo una revisión sistemática de la literatura científica de 

diferentes bases de datos.Atendiendo a los criterior de inclusión y exclusión, 37 estudios 

han sido seleccionados para explicar los resultados. 

 

Resultados: los resultados más importantes es que los jugadores ingieren menos 

cantidad de hidratos de carbono de los que la literatura recomienda, sobre todo, cuando 

el nivel de los futbolistas es menor. Además, aseguran que es necesario la ingesta de 

1-1,2g/kg/h de HC en una relación 2:1 de glucosa:fructosa para así obtener la mayor 

repleción de glucógeno con las menores molestias gastrointestinales. La adición de 

proteína, cafeína y una correcta recuperación ayuda a mejorarla para que esos 

biomarcadores de daño muscular y fatiga desaparezcan antes de las 72 horas. 

 

Conclusiones: la ingesta de hidratos de carbono es determinante para reponer los 

depósitos de glucógeno tras un partido de fútbol. La adición de proteína, cafeína y 

líquido ayudan a mejorar los marcadores de daño muscular en las 72 horas próximas al 

partido. Los jugadores de menor nivel deben de tener claro estos aspectos para así 

tener unas estrategias claras sobre qué hacer cuando terminan el partido. 

 

Palabras clave 

Nutrición, fútbol, hidratos de carbono, glucógeno, recuperación 
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Abstract 

 

Introduction: soccer is the most practiced sport in the world, which brings together 

physical, technical and tactical characteristics. Due to the money surrounding football, 

the number of matches has increased, both in the professional and regional categories. 

This has made recovery of great importance and it is necessary to reach a clear 

conclusion about it, above all, to help players with fewer means and who, in turn, are the 

largest number of players. 

 

Objective: to know the importance of carbohydrate intake in the muscular recovery of 

footballers after a match. 

 

Methodology: a systematic review of the scientific literature from different databases 

has been carried out. Based on the inclusion and exclusion criteria, 37 studies have been 

selected to explain the results. 

 

Results: the most important results are that the players ingest less carbohydrates than 

the literature recommends, especially when the level of the soccer players is lower. 

Furthermore, they assure that the intake of 1-1.2g/kg/h of HC in a 2:1 ratio of 

glucose:fructose is necessary in order to obtain the greatest glycogen repletion with the 

least gastrointestinal discomfort. The addition of protein, caffeine and proper recovery 

helps improve it so that these biomarkers of muscle damage and fatigue disappear 

before 72 hours. 

 

Conclusions: the intake of carbohydrates is decisive for replenishing glycogen stores 

after a soccer match. The addition of protein, caffeine and fluid helps improve markers 

of muscle damage in the 72 hours leading up to the game. Lower level players must be 

clear about these aspects in order to have clear strategies on what to do when they finish 

the game. 

 

Key words 

Nutrition, football, carbohydrates, glycogen, recovery 
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1. Introducción 

 

Para la elaboración de este Trabajo Fin de Máster (TFM), se ha realizado una revisión 

bibliográfica basada en criterios indicados por la Universitat Oberta de Catalunya (UOC), 

más concretamente del Máster en Alimentación en la Actividad Física y el Deporte. En 

este trabajo, como temática principal, encontraremos los efectos de los hidratos de 

carbono (HC) en el deporte, más concretamente enfocado en el fútbol. Por ello, es 

importante poner en contexto al lector, de tal manera que se empiece hablando de lo 

más genérico a lo más específico. 

 

El fútbol, reconocido como el deporte federado más practicado mundialmente según la 

FIFA [1], destaca por su exigencia en aspectos técnicos, tácticos, físicos y emocionales, 

como señala Stølen, Chamari, Castagna, y Wisløff [2]. Este deporte implica acciones de 

alta intensidad, como choques, saltos, sprints y cambios de dirección, requiriendo 

precisión técnica y siguiendo una estrategia al unísono del grupo mantenida durante los 

90 minutos de juego. La búsqueda del rendimiento y el éxito en este deporte implica 

controlar todos estos elementos.  

 

Además, el fútbol actual para nada se parece al de hace 20-30 años. Hoy en día, cada 

vez se juegan más partidos en menos días y hay más compromisos internacionales 

debido a patrocinadores, haciendo que existan jugadores élite que jueguen el 70-80% 

de la temporada teniendo 3 partidos a la semana [3]. Esto, sumándole que tiene un 

componente más físico al de hace años, hace que exista un desgaste muy grande y con 

una gran necesidad de recuperación.  

También nos encontramos mayor número de partidos en menos tiempo en categorías 

amateur y semi-profesional, debido al aumento de equipos en las diferentes ligas desde 

la temporada 2021-2022 [4]. 

Dicha recuperación ya no sólo es determinante dentro del partido haciendo que realices 

más acciones explosivas (entre 50-250 acciones, destacando los cambios de dirección, 

las salidas, las frenadas y los saltos) [5] o recorras mayor distancia (los futbolistas 

recorren una media de 10km a una intensidad cercana a su umbral anaeróbico (80-90%) 

[2], sino que, se convierte en algo primordial para poder afrontar el siguiente 

entrenamiento o partido con las mejores garantías. El fútbol genera tal desgaste que se 

encuentran marcadores de daño muscular incluso 72 horas tras finalizar el partido [6]. 

Es muy probable que, en el rango de esas horas, ya exista un entrenamiento que nos 

sirva para preparar la siguiente competición o, mismamente, que haya fechado un 

partido con las mismas exigencias que el anterior. 
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Para que el jugador pueda afrontar lo comentado anteriormente, será necesario que 

gestione correctamente tanto el descanso, el estrés, la alimentación y la condición física. 

Para controlar estos factores, es preciso un descanso duradero y reparador, alejado de 

pantallas de luz azul antes de dormir [6; 8]; una gestión correcta del estrés que permita 

reducir las alertas y las sensaciones de mal estar [6]; una correcta alimentación centrada 

en proporcionar energía suficiente para soportar la carga diaria, así como una buena 

distribución de macronutrientes [9]; y, por último, la gestión de las cargas [10] en el 

aspecto físico, trabajando la fuerza y la resistencia para hacer del deportista, un atleta. 

 

Debido al carácter que tiene dicho Máster, relacionado con la alimentación deportiva, se 

va a poner el foco de atención en los macronutrientes, en especial en los hidratos de 

carbono, el cual es el más determinante para mejorar el rendimiento en este tipo de 

deportes [11]. Además, como sería un tema muy amplio, mi intención será extraer, a 

través de esta búsqueda de la bibliografía, unas aplicaciones prácticas para alejarnos 

de los mitos que rodean la alimentación y así, mejorar la recuperación de los jugadores 

tanto en el post partido (inmediatamente después), como en las horas y días posteriores. 

 

Es común escuchar sobre la importancia de las proteínas para la recuperación, 

respaldado por diversas referencias [9]. Pero ¿qué ocurre con los hidratos de carbono? 

¿La aversión a los carbohidratos ha afectado su consumo? ¿Cómo podemos afirmar 

que son el macronutriente más influyente en deportes como el fútbol? ¿Cuáles son sus 

beneficios para el organismo y su relación con la recuperación de los deportistas? Estas 

son preguntas clave que pretendo esclarecer para que los lectores obtengan 

conclusiones prácticas. 

 

Sabemos que la proteína requiere un consumo diario, aproximadamente de 20-40g en 

cuatro ocasiones, es decir, alrededor de 1.2-1.6g/kg/día [9]. Las grasas, aunque a veces 

menos enfocadas, son vitales para el correcto funcionamiento de nuestro organismo con 

una necesidad de alrededor de 0.8-1.2 g/kg/día [9]. No obstante, los hidratos de carbono 

emergen como el macronutriente más determinante para el rendimiento, desempeñando 

un papel esencial tanto en la provisión como en la reposición de energía [9]. Su ingesta 

planificada, con fases de mayor y menor consumo en función del momento de la 

temporada y la semana, se alinea con la preparación y recuperación del deporte.  

Para comprender su importancia, es esencial explorar su función fundamental en el 

organismo. De manera sencilla, extraigo este artículo de [12] en el que explica que el 

glucógeno muscular es la fuente principal de combustible, el cual se agota durante el 
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ejercicio vigoroso (>75%VO2Máx). Los hidratos de carbono son los encargados de 

proporcionar glucosa al organismo que, a su vez, se almacena en forma de glucógeno. 

Cuando este glucógeno se agota, la glucosa entra en el organismo para poder reponer 

el glucógeno de manera casi inmediata y así evitar la extenuación. 

 

A continuación, se muestra una tabla (tabla 1) en la que se resumen las 

recomendaciones nutricionales de un futbolista en función del momento de la 

temporada. Sabiendo que es preciso individualizar entre ellos [9; 13; 14], nos da una 

visión general para cualquier persona que quiera ponerlo en práctica. En la tabla se 

puede observar cómo, en función de la cantidad de partidos que hay, se aumenta la 

cantidad de HC y se reduce el de grasas y fibra, priorizando el combustible y evitando 

la existencia de molestias gastrointestinales [9; 14]. 

 

Momento de la temporada 
Pretemporada Temporada 

5 entreno/semana 1 partido/semana 2 partidos/semana 

Hidratos de Carbono 4-8 g/kg peso 3-8 g/kg peso 6-8 g/kg peso 

Proteínas 1,2-1,6 g/kg peso 1,6 g/kg peso 

Grasas 25-30% 25-35% 15-20% 

Micronutrientes 
Recomendaciones diarias de vitaminas y minerales (especial 

atención en tener más de 25OH vitamina D sérica) 

Hidratación 

Rehidratar tras entrenamiento con un 150% del peso corporal 

perdido durante las primeras 2-4 horas) 

Beber agua regularmente durante el día 

Fibra 25 g/kg peso 15-20 g/kg peso 

Suplementación 

-Creatina: 5mg 

-Vitamina D (si 

está por debajo de 

recomendación): 

2000UI/día 

-Creatina: 5mg 

-Cafeína (día de 

partido): 3-6 

mg/kg peso 30-

60´antes del 

partido 

-Vitamina D (si 

está por debajo 

de 

recomendación): 

2000UI/día 

-Creatina: 5mg 

-Cafeína (día de partido): 

3-6 mg/kg peso 30-

60´antes del partido 

-Vitamina D (si está por 

debajo de 

recomendación): 

2000UI/día 

Tabla 1. Recomendaciones nutricionales generales para los futbolistas. Adaptada a 

partir de [9; 14]. 

https://bjsm.bmj.com/content/bjsports/55/8/416.full.pdf
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La carbofobia, identificada como una barrera significativa en la sociedad como apuntan 

numerosos nutricionistas, ha llevado a la “demonización” de los hidratos de carbono 

tanto en el ámbito de la salud como en el rendimiento, atribuyendo esta percepción a su 

potencial energético y su atractivo gustativo. Se podría hablar de que ha sido el causante 

de la menor ingesta de HC por parte de los deportistas cuando la alimentación la 

planifican por su cuenta. Sin embargo, surge la pregunta crucial: ¿deberían consumir la 

misma cantidad y tipo de hidratos de carbono tanto una persona sedentaria como una 

físicamente activa? ¿Y el mismo tipo una persona físicamente activa con un deportista 

semi-profesional o de élite? La comprensión actual sostiene que individuos activos 

requieren un mayor aporte calórico debido a su incrementado gasto energético [15] y 

que deportistas que buscan rendimiento en deportes intermitentes deben ver 

incrementado dicho macronutriente en sus dietas [9, 13; 14]. De ahí la importancia de 

abordar, en mi Trabajo Fin de Máster, la manera, cantidad y tipo de ingesta de 

carbohidratos necesarios para una recuperación óptima en la práctica del fútbol, tanto 

inmediatamente después de la competición como en las horas y días posteriores. 

 

2. Objetivos 

 

Algunas de las cuestiones investigables para dar solución al problema de los hidratos 

de carbono en el fútbol serían: 

1. ¿Cuál es la evidencia actual sobre la relación entre la ingesta de hidratos de 

carbono y la recuperación en futbolistas? 

2. ¿Cuáles son las diferentes estrategias utilizadas relacionadas con la ingesta de 

hidratos de carbono que se han investigado en estudios sobre la recuperación 

de futbolistas? 

3. ¿Existen relaciones significativas entre los hidratos de carbono y sus efectos 

sobre la recuperación de futbolistas? 

4. ¿Cuáles son los indicadores de recuperación y rendimiento que nos aseguran 

que los hidratos de carbono mejoran la recuperación en futbolistas? 

 

A raíz de estas cuestiones, el objetivo principal de este trabajo es conocer la importancia 

de la ingesta de hidratos de carbono en la recuperación de los futbolistas después de 

un partido. 
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Los objetivos específicos: 

 Comprobar la relación entre la cantidad, tipo y frecuencia de consumo de los 

carbohidratos con la recuperación de los futbolistas. 

 Comprender como puede influir mezclar esos hidratos de carbono con otros 

alimentos para así potenciar la recuperación. 

 Sintetizar esos hallazgos para extraer unas aplicaciones prácticas claras para 

todos aquellos futbolistas que sigan teniendo dudas sobre este macronutriente. 

3. Metodología  

 

El método escogido para la realización del Trabajo Fin de Máster (TFM) se ha basado 

en una búsqueda por la literatura científica de los estudios más válidos sobre la 

importancia en la recuperación de futbolistas de los hidratos de carbono. Se ha llevado 

a cabo gracias a la Declaración de PRISMA [16] (Preferred Reporting Items for 

Systematic reviews and Meta-Analyses), la cual, gracias a sus 27 ítems y un diagrama 

de flujo de 4 fases, ha ayudado a realizar esta revisión de una manera más estructurada 

y organizada, permitiendo seguir un orden claro facilitando su realización y lectura.  

3.1. Criterios de elegibilidad 

Para el análisis de la información que se iba obteniendo, los criterios que se han seguido 

para que fuera válida fueron los siguientes: 

 Se consideraron adecuados aquellos documentos recientes, con un rango 

máximo de 18 años, es decir, de 2005 hasta la actualidad. Este criterio se ha 

aplicado debido a que el glucógeno y los hidratos de carbono se han estudiado 

desde hace mucho tiempo y para poder obtener información reciente. 

 Para la información general, efectos positivos y aplicabilidad el abanico fue 

amplio, validando los deportes con características similares al fútbol, es decir, de 

carácter aeróbico e intermitente, así como de sexo masculino y femenino.  

 Los sujetos eran sanos, sin patologías o trastornos, siendo en su mayoría atletas 

de élite o recreativos. 

 Todos aquellos artículos con conflictos de intereses han sido excluidos del 

trabajo. 
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3.2. Criterios de búsqueda 

Para realizar la búsqueda de información se han utilizado las siguientes bases de datos: 

Pubmed, Google Académico y Dialnet, con una casi totalidad de artículos de la base de 

datos Pubmed.  

Se han escogido los artículos utilizando palabras clave con diferentes combinaciones 

(tabla 2) para conseguir el mayor número de resultados 

“nutrition/soccer/recovery/carbohydrate/intake/glycogen/restore”. En Google académico 

se han utilizado “nutrición/recuperación/fútbol/carbohidratos/repleción/glucógeno”. Los 

artículos de Dialnet han sido redirigiros desde las otras bases de datos. Para la 

fundamentación teórica y escoger algún artículo interesante, se han utilizado revisiones 

o meta-análisis. 

Algoritmo de palabras clave 
Artículos 

recuperados 

Pubmed 

1 Nutrition soccer recovery 30 

2 Nutrition carbohydrate intake soccer 17 

3 Glycogen restore soccer  4 

4 Soccer recovery 15 

5 Nutrition carbohydrate soccer 20 

Google académico 

1 Nutrición recuperación fútbol 6 

2 Nutrición carbohidratos fútbol 5 

3 Repleción glucógeno fútbol 2 

 Dialnet 2 

Tabla 2. Algoritmos de búsqueda en las bases de datos y registro de resultados 

obtenidos. 
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3.3. Proceso de recopilación de datos 

Para recopilar la información, primero de todo, se eligieron dos bases de datos 

(incluyendo una tercera de manera indirecta) y se utilizó en el buscador de dichas 

fuentes las palabras claves combinadas para obtener los artículos. A continuación, se 

debían de filtrar las variables que interesaban. Finalmente, escoger con cuales 

quedarme para realizar el TFM. Tras leer los artículos, el siguiente paso era 

esquematizarlos para tener claro lo que decía cada uno, lo cual se ha llevado a cabo 

gracias a la siguiente tabla (tabla 3):  

Título + 

autor 

Metodología 

Resultados Conclusión URL 

Sujetos Experimento 

Tabla 3. Tabla para esquematizar los artículos cribados. 

Tras la última búsqueda de documentos en las diferentes fuentes, la cual ha sido el 24 

de noviembre de 2023, se han obtenido un total de 99 documentos. De los cuales, para 

esta revisión, se han utilizado exactamente 37, ya que 40 de ellos han sido revisiones, 

meta-análisis o han sido excluidos por otros motivos. Los estudios que se han obtenido 

en una primera búsqueda se han tenido en cuenta gracias a una primera revisión de su 

título y resumen. Seguido de esto, se ha seguido una segunda lectura crítica en busca 

de datos que incluyan estos artículos dentro de las características principales del fútbol, 

incluyendo otros artículos relacionados con deportes aeróbicos u otros deportes 

intermitentes. 

El esquema que se presenta a continuación es el diagrama de flujo que nos proporciona 

la Declaración PRISMA [16] y que se ha explicado en el apartado de metodología (figura 

1). 

 

 

 

 

 

 

Registros o citas eliminados antes del cribado: 

Registros duplicados (n = 3) 

Resgistros o citas eliminadas por otras razones (n = 42) 

Registros o citas cribados (n = 99) 

Registros o citas identificados desde: 

Pubmed (n = 1914) 

Google académico (n = 23781) 

Registros o citas incluidos 

en la revisión (n = 57) 
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Figura 1: Diagrama de flujo de la Declaración PRISMA [16] 

4. Resultados 

 

Para la elaboración de este TFM se ha compilado información de 37 estudios. De ellos, 

11 abordan la ingesta dietética en jugadores de fútbol de diferentes categorías y durante 

un tiempo determinado, 15 tratan sobre el agotamiento y repleción de glucógeno en 

atletas de resistencia, 2 se centran en personas recreativas activas y 8 exploran 

deportes intermitentes como el fútbol. El estudio restante aborda la importancia de la 

educación nutricional desde la base para adoptar conductas dietéticas adecuadas. 

Los 12 artículos relacionados con la ingesta dietética de futbolistas no se han incluido 

en cuestiones específicas sobre la repleción de glucógeno, pero sí que sirvieron para 

explicar el poco uso que se les da a los HC en este tipo de deportes. Los restantes 26 

artículos se emplearon para enmarcar la relevancia de los carbohidratos en la 

recuperación post ejercicio, centrándonos especialmente en el fútbol.  

En los documentos analizados, la metodología varía, pero comparten el objetivo de 

agotar al deportista para evaluar su recuperación en diferentes lapsos, que van desde 

las dos hasta las 72 horas. Destacan enfoques como la ingesta óptima de HC para 

observar la cantidad y tiempo de repleción de glucógeno tras el agotamiento, la 

comparación de tipos de carbohidratos (glucosa, fructosa o sacarosa), la relación entre 

la repleción de glucógeno y el índice glucémico ingerido a misma dosis total de 

nutrientes y la combinación de carbohidratos con otros macronutrientes como las 

proteínas, o sustancias como la cafeína. 

Todos los artículos utilizados tienen, de uno u otro modo, relación con el fútbol, debido 

a las acciones físicas que se dan en un partido y las características del mismo. Para 

empezar, se ha considerado comentar que este trabajo solo ha querido guiarse por 

estudios recientes, incluso sabiendo que los estudios más importantes sobre fútbol y 

repleción de glucógeno se han hecho antes del año establecido, 2005. 

Registros o citas incluidos en la 

introducción o discusión (n = 20) 

Documentos incluidos en 

resultados sobre registro 

dietético de futbolistas (n = 11) 

Documentos incluidos en 

resultados sobre sobre 

estudios realizados en 

futbolistas (n = 7) 

Registros o citas incluidos en los 

resultados (n = 37) 

Documentos incluidos en 

resultados sobre sobre 

estudios realizados en otros 

sujetos (n = 20) 
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La siguiente tabla (tabla 4), es un resumen de todos los artículos incluidos para analizar 

los resultados. Se clasifica según la importancia y el contexto para entender la 

recuperación relacionada con los HC. 

Título + autor 

Metodología 

Resultados 

Sujetos Experimento 

Resintesis de glucógeno, 

contracción y función del 

músculo en las 72h 

posteriores a un partido 

de fútbol (Krustup, 2011) 

7 hombres 

Fútbol 

Jugaron un partido de 

futbol y a las 0,24,48 y 

72h hicieron una 

prueba yo-yo y, a las 

72h, una prueba de 3 

sprint de 30m después 

de las 72h. 

La fuerza muscular y el glucógeno 

tardaron más de 24h en reponerse (24-

30h). El glucógeno bajo un 50% de su 

estado antes del partido. 

P < 0,001 en 0-24h post partido 

Respuestas 

neuromusculares al 

ejercicio excéntrico con 

glucógeno muscular bajo 

(Gavin, 2015) 

14 hombres 

Ciclismo 

Prueba de ciclismo 

durante 20´, 8 sprints 

de 90” y la hicieron con 

glucógeno reducido y 

normal. 

La fuerza excéntrica disminuyó con 

glucógeno acabado. 

Glucógeno muscular lleno para poder 

afrontar las contracciones excéntricas 

del fútbol 

Función neuromuscular, 

estado hormonal y daño 

muscular después de un 

partido (Silva, 2013) 

7 hombres 

Fútbol 

Realizaron un partido y 

se analizaron 

biomarcadores 24, 48 y 

72h tras el partido 

Es importante seguir unas estrategias de 

recuperación tras 72h post ejercicio ya 

que se mantienen, sobre todo, hasta las 

48h (P < 0,05) 

Leche chocolateada en 

rendimiento de fútbol y 

daño muscular 

(Cockburn, 2013) 

14 hombres 

Fútbol 

Se les dieron 500ml 

leche chocolate o agua 

y medir dolor muscular 

24,48,72h post. 

Diferentes pruebas de 

rendimiento fútbol 

No hubo diferencias significativas a favor 

de la leche ni en contra 

Intervalo = 90% 

P = > 0,1 

Leche chocolateada 

mejora la capacidad para 

realizar ejercicio en 

9 hombres 

Ciclismo 

Descanso por 4h. 

Ingesta tras 1´y a las 

2h de una bebida. 1 de 

Mejoraron en un 51% con la leche 

chocolateada. 
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comparación con dos 

bebidas comerciales 

(Thomas, 2009) 

las bebidas era leche 

chocolateada, otra de 

HC y otra con HC y 

PRO  

P = 0,08 

Efecto de Alto IG o Bajo 

IG en la recuperación en 

deportes intermitentes 

(Erith, 2006) 

7 hombres 

Fútbol 

 

Las comidas eran con 

IGAlto o IGBajo con 

72% de HC,11%grasa 

y 17% proteína. 

A misma cantidad de HC, no influye que 

sea de alto índice glucémico o bajo 

cuando el tiempo de recuperación es de 

22h (P = 0,649) 

IG alto o bajo post 

contrarreloj de 5km 

(Brown, 2013) 

7 hombres 

Ciclismo 

Prueba hasta el 

agotamiento en 5km y 

después 3h de 

recuperación. Ingesta 

de dieta con AIG o BIG. 

Sin diferencias entre AIG o BIG tras 3h 

de recuperación 

P = NS 

Glucógeno muscular en 

atletas recreativos con 

ingesta alta o baja HC 

(Alghannam, 2016) 

9 hombres 

1 mujer 

Activos  

Prueba, ingesta, 

recuperación de 4h y 

otra prueba. 

Mejores tasas de resíntesis de 

glucógeno en una ingesta alta en HC 

(1,2g/kg/h) o baja (0,3 g/kg/h) en las 4h 

posteriores al ejercicio (P = 0,003) 

Recuperación de 

glucógeno en deportistas 

de resistencia post 24h 

tras hacer ejercicio 

(Namma-Motonaga, 2022) 

8 hombres 

18-23 años 

Resistencia 

 

Ingirieron 5g/kg, 7g/kg 

o 10g/kg (0,6-0,9-1,2 

g/kg/h, 

respectivamente) 

durante 24h posteriores 

al ejercicio. Mediciones 

de glucógeno a las 

4,12,24h post ejercicio. 

El glucógeno muscular post 24h ejercicio 

se recupera mejor con 1-1,2g/kg/h (97% 

y 100%) que con menor cantidad. 

P < 0,05 

 Además, desde las 4-12h se recupera 

mucho mejor. 

Repleción de glucógeno 

post ejercicio con 

fructosa o glucosa en 

comidas mixtas (Rosset, 

2017) 

8 hombres 

Resistencia 

PRO + GRA con 2 HC 

diferentes (FRU o GLU 

en una cantidad de 

4,4g/kg). 

Concentración de 

glucógeno a las 6h y 

24h.  

Sin diferencias tras 6h o 24h de 

recuperación (P = 0,45) 

Hubo mejor reposición de glucógeno 

hepático con GLU (P < 0,01), aunque 

igual muscular (P = 0,45) 
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Añadir FRU a un 

suplemento de GLU 

modifica el esfuerzo 

percibido en ejercicio de 

fuerza y resistencia (Da 

Silva-Grigoletto, 2010) 

20 hombres 

Ejercicio 

aeróbico y 

anaeróbico 

Pruebas de fuerza y de 

resistencia. 

50g de Glucosa o 50g 

de G+15g de Fructosa 

con 400ml de agua. 

La ingesta de G+F mejora la capacidad 

para hacer más de un ejercicio en el 

mismo día. 

P < 0,05 

Ingesta de fructosa y 

maltodextrina post 

ejercicio en la capacidad 

de resistencia (Maunder, 

2018) 

8 hombres 

Resistencia 

Triatlón 

4h de recuperación 

ingiriendo 90g/h 

(1.3g/kg) MAL+GLU o 

MAL+FRU en una 

proporción 1,5:1  

El rendimiento fue mayor en la ingesta 

de MAL+FRU que en el otro con un 6% 

de mejora (P = 0,02) 

 Y con menos malestar GI 

Fructosa no acelera la 

repleción de glucógeno 

(Trommelen, 2016, página 

57) 

14 hombres 

Ciclismo 

Ejercicio para eliminar 

glucógeno. En las 5h 

de recuperación 

ingirieron 3 tipos: 

1,5g/kg GLU, 1,2g/kg 

GLU + 0,3g/kg FRU y 

0,9g/kg GLU + 0,6g/kg 

SAC 

El glucógeno fue repelido mayormente 

en GLU+SAC, siguiendo GLU+FRU y, 

para finalizar, GLU, sin diferencias entre 

unos y otros (P = 0,362) 

El glucógeno fue mayor cuando se 

ingiere alguna cantidad de HC tras 5h en 

comparación con ninguna (P < 0,001) 

Menos molestias GI cuando se mezcla 

GLU con otras sustancias. 

 

Glucosa + Fructosa en la 

restauración de 

glucógeno (Wallis, 2008) 

6 hombres 

Resistencia 

Ingirieron 90g de GLU 

o 60g GLU+30g FRU 

justo al acabar el 

ejercicio y cada 30´. 

La repleción de glucógeno no difiere 

entre las condiciones. 

P > 0,05 

Fructosa y galactosa en 

comparación con glucosa 

en la resíntesis de 

glucógeno (Décombaz, 

2011) 

10 hombres 

Resistencia 

Test incremental para 

VO2Max en bicicleta. 

Ingesta entre los 0-5h 

Las bebidas eran MX 

con fructosa, galactosa 

o glucosa. Cada bebida 

El glucógeno se repone mejor con una 

dosis de MX combinada con fructosa en 

una proporción 2:1. 

P < 0,001 (GLU/FRU vs GLU) 

P = NS (GLU o FRU) 
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Tabla 4: Descripción general de los estudios incluidos 

Para la correcta comprensión de este punto, se ha estructurado en dos subapartados, 

relación directa con la repleción de glucógeno y estrategias utilizadas para la 

recuperación. Se ha realizado de tal forma debido a que cabe destacar la influencia 

teórica de los HC en la recuperación y la aplicación práctica de los mismos, ya que, 

como bien se comenta en los objetivos del trabajo, uno de ellos es mostrar una visión 

más práctica sobre su utilidad para los deportistas. 

4.1. Relación de los HC con la repleción de glucógeno 

En este apartado incluimos artículos relacionados con aspectos físicos del fútbol, entre 

los que destacan el aspecto aeróbico [17] y anaeróbico [17].  

Podemos encontrar numerosos estudios que concluyen que la repleción de glucógeno 

se da, de manera indistinta entre hombres y mujeres, tras la ingesta de una dosis óptima 

de HC, 1-1,2 gramo (g) por kilogramo de peso (kg) a la hora (h) durante las 4 próximas 

horas y formado por la combinación de maltodextrina (MX) con fructosa (FRU) en una 

relación 2:1, es decir, por cada 1g de MX se consumirían 0,5g de FRU. Además, esta 

repleción de glucógeno completa no se finaliza hasta pasadas, al menos, 24h tras la 

finalización de la prueba. También, es interesante destacar que no influye en gran 

proporcionaba 70g de 

HC. 

Café y aumento del 

glucógeno en ejercicios 

de resistencia (Rodrigues 

Loureiro, 2021) 

14 hombres 

Resistencia 

principiante 

La cafeína fue con una 

dosis de 8mg. Los HC 

proporcionados son 

1,2g/kg peso con 

proteína 0,3 (4:1) 

La ingesta de café junto con HC 

aumentó en mayor medida la resíntesis 

de glucógeno Tras las 4h de 

recuperación (153% mayor) (P = 0,01) 

Resíntesis de glucógeno 

con CAF + HC (Pedersen, 

2008) 

7 hombres 

Ciclismo 

Triatlón 

El glucógeno muscular 

se agotó. Se ingirieron 

en las 0-4h (5´, 60´, 

120´, 180´) de 

recuperación una 

bebida con 1g/kg de 

HC o 1g/kg + 8mg/kg 

de CAF. 

Sin diferencia tras 1h pero sí tras 4h en 

resíntesis de glucógeno. 

P < 0,001 
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medida si los alimentos son de alto índice glucémico (AIG) o bajo índice glucémico 

(BIG), sino que lo más determinante es llegar a la dosis óptima.  

Sabemos de primera mano que el glucógeno se agota un 50-70% tras un partido de 

fútbol [17]. La cantidad de HC es determinante para reponer el glucógeno muscular. 

Existen numerosos estudios que nos hacen indicar como un mayor consumo de HC 

hace que haya una mayor reposición de glucógeno. Por ejemplo, en el llevado a cabo 

por Alghannam [18], se realizó una prueba hasta agotamiento, seguido de una ingesta 

de HC (1,2 g/kg o 0,3g/kg) y de nuevo las mismas pruebas, dando como resultado un 

mejor rendimiento en aquellos que ingirieron mayor cantidad de HC. En el estudio de 

Namma-Motonaga [19], los sujetos que ingirieron mayor cantidad de HC (1,2 g/kg/h) 

tuvieron una mejor recuperación que los que consumieron 0,9 o 0,6g/kg/h, en ese orden. 

Además, cuando se hace ejercicio con el glucógeno muscular agotado, el rendimiento 

es menor como podemos ver en el siguiente estudio en el que se analizó la fuerza 

muscular excéntrica (tan importante en el fútbol [7]) en ciclistas y se comprobó que los 

que tenían el glucógeno agotado realizaban peor las pruebas [20].  

Si bien es cierto que hay muchos estudios que indican que el tipo de HC no influye en 

la recuperación, también existen otros que nos indican que ingerir glucosa podría 

acarrear mayores molestias gastrointestinales (GI) [21; 22], lo cual es un aspecto 

importante a tener en cuenta para su consumo. Por otro lado, el índice glucémico (IG) 

no nos muestra que haya una mejor reposición de glucógeno muscular tras 3 horas de 

recuperación en ciclistas cuando la dieta aporta la misma cantidad de HC [23]. Lo mismo 

ocurre en futbolistas, en el que una dieta con alto IG en comparación con bajo IG, a 

misma cantidad de HC, no mejoró el rendimiento en sprint ni resistencia tras 22h 

posterior al agotamiento de glucógeno, lo que nos indica que no repone las reservas del 

mismo [24]. 

El aporte de FRU junto con MX no siempre ha sido clarificador para sacar conclusiones. 

Wallis [25] pudo observar como la ingestión de 90g de glucosa (GLU) o 60 de GLU con 

30g de FRU no indicaron diferencias entre grupos en la repleción de glucógeno muscular 

a las 4h post ejercicio. Casi resultados similares se dieron cuando en el estudio de 

Tommelen [21], 14 ciclistas ingirieron 3 bebidas diferentes que incluían 1,5g/kg/h de HC 

(GLU sola, GLU+FRU en una proporción 1,2-0,3 respectivamente y, por último, GLU 

0,9g/kg/h con SAC 0,6g/kg/h) y se pudo observar como todas las dosis aceleraron la 

repleción de glucógeno de manera similar, aunque con ligera tendencia superior en las 

mixtas y con menos malestar gastrointestinal. Además, encontramos indicios de que la 

ingesta de sacarosa (SAC) podría mejorar la repleción de glucógeno hepático [26], en 



18 
 

el que una bebida de GLU (60% dextrosa junto con 40% maltodextrina) en una dosis de 

1,5g/kg/h no mejoraba en mayor medida la repleción de glucógeno en comparación con 

una 100% SAC. Décombaz [27] en su estudio con ciclistas, pudo comprobar como 

ingiriendo una cantidad total de 70g de HC, el glucógeno muscular aumentó en mayor 

medida ingiriendo FRU o galactosa junto a MX en lugar de la GLU tras 5h de 

recuperación, siempre respetando la relación 2:1 a favor de la MX. Lo mismo ocurrió 

con deportistas entrenados de resistencia que ingirieron 90g/h de HC (1,3g/kg/h) 

MX+FRU en una relación 1,5:1 y que tuvieron un rendimiento de un 6% mayor en una 

segunda prueba tras 4h de recuperación que los que ingirieron MX+GLU en la misma 

cantidad, sumándole que hubo menor molestia gastrointestinal en MX+FRU [22]. Otra 

adaptación se pudo observar en futbolistas que realizaron dos esfuerzos el mismo día y 

que los sujetos que ingirieron 50g de GLU y 15g de FRU tuvieron un mejor rendimiento 

en el segundo ejercicio que los que consumieron 65g de GLU [28]. Estos resultados nos 

hacen indicar que hay una tendencia a mejorar la repleción de glucógeno cuando se 

ingieren maltodextrina o glucosa junto con fructosa. 

También, cabe destacar, que para una correcta recuperación tras un partido de fútbol 

en el que se agotan las reservas de glucógeno y se debilitan las fibras musculares [17], 

la ingestión de HC junto con proteína sería la mejor opción [29], buscando una relación 

4:1, en la que la ingesta de HC sea de 1,2g/kg/h y de proteína de 0,3g/kg/h. Esto se 

explica debido a que la proteína interfiere directamente en la síntesis proteica [30], 

determinante en reparar esas fibras musculares gastadas, como se pudo observar en 

este estudio en el que 6 hombres activos mejoraron dicha síntesis proteíca tras la 

ingesta de 0,4g/kg/h de proteína junto on 1,2g/kg/h de HC. De hecho, Beelen [31], indicó 

que la ingesta de proteína junto con HC no aumenta la repleción de glucógeno. Se 

pueden ver diferentes artículos que hablan sobre la leche chocolateada como bebida 

barata y al alcance de todos que cumple esta relación 4:1 [32; 33]. En el estudio de 

Cockburn [32], 14 futbolistas consumieron 500ml de leche chocolateada y analizaron el 

daño muscular tras 24,48 y 72h, el cual fue sustancialmente menor que en aquellos que 

consumieron agua. Lo mismo ha sucedido con ciclistas, en el que tras 4h de 

recuperación y después de ingerir 2 veces (al acabar y las 2h del ejercicio) leche 

chocolateada (62g HC, 14g PRO y 9g grasas), una bebida de HC (30g) u otra de HC 

junto con proteína (72g HC, 18g PRO y 1g grasas), mejoraron el rendimiento posterior 

al primer ejercicio en un 51% respecto a la siguiente bebida [33]. Goldstein [34], en su 

estudio en el que 22 atletas de resistencia ingirieron 3 bebidas diferentes tras una 

prueba hasta agotamiento (1,2g/kg HC, 0,8+0,4g/kg PRO y placebo) y tuvieron dos 

horas de recuperación hasta repetir las pruebas, pudo ver que no hubo una diferencia 
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significativa entre HC y HC+PRO, pero sí con placebo, por lo que podemos asegurar 

que el ingerir HC tras el agotamiento ayuda a mejorar el rendimiento en una prueba 

futura.  

Otra buena estrategia para aumentar la repleción de glucógeno muscular sería la 

ingestión de cafeína [35]. En el estudio de Pedersen [36], los sujetos ingirieron 4 g/kg 

de HC o lo mismo junto con 8mg/kg de cafeína teniendo como resultado un aumento del 

66% de repleción de glucógeno tras 4h de recuperación en el grupo de cafeína, sin 

haber diferencia tras una hora de acabar el ejercicio. Mismo resultado con misma 

cantidad de cafeína sucedió en el presentado por Rodrigues-Loureiro en 2021 [37], en 

el que los atletas que ingirieron café repusieron mejor el glucógeno muscular (un 153% 

mejor) que los que no lo hicieron. Taylor [38], analizó esta cantidad de cafeína en 

futbolistas ingiriendo isocalóricamente la cantidad de 1,2g/kg/h de HC y observó que, a 

las 4h de recuperación, los sujetos que ingirieron esos 8mg/kg de cafeína mejoraron la 

capacidad de realizar ejercicio en comparación con los que ingirieron solamente HC. En 

el estudio de Beelen [31], la ingesta de cafeína no mejoró esta repleción, aunque la 

dosis que ingirieron fue de 1,7mg/kg/h. Puede que este tipo de ingestas espaciadas en 

el tiempo sin llegar a la dosis mínima en cada toma no sea la mejor estrategia.  

Flynn [39] llegó a la conclusión que estas indicaciones sirven indistintamente tanto para 

hombres como para mujeres. 8 mujeres y 8 hombres entrenados en resistencia no 

vieron diferencia entre ellos cuando ingirieron 1,6g/kg/h de HC tras 5h de recuperación. 

Además, en este estudio, también se pudo observar como la alimentación con una dieta 

normal o los suplementos deportivos era indistinto en cuanto a repleción de glucógeno 

se refiere cuando el aporte era isocalórico. Alghannam [18] también realizó el estudio 

con hombres y mujeres y descubrió que el sexo no influía. 

Es importante destacar que esta repleción de glucógeno no se completa hasta, incluso, 

72h tras la finalización del ejercicio, como nos indica Mohr [40] o Silva [41], el cual 

analizó biomarcadores musculares de fatiga tras 24, 48 y 72h de un partido de fútbol y 

se mantuvieron presentes incluso hasta las 72h, siendo hasta las 48h donde más 

visibles eran. Continuando la conclusión anterior, podemos comprobar que este proceso 

va en aumento en función del tiempo transcurrido y la ingestión de estos nutrientes. En 

el estudio de Krustup [42], 7 futbolistas profesionales hicieron pruebas de rendimiento a 

las 0, 24, 48 y 72h tras jugar un partido y se pudo comprobar como el glucógeno 

muscular y la fuerza no se repusieron hasta pasadas las 36h. En el estudio de Namma-

Motonaga [19], 8 deportistas de resistencia no repusieron el glucógeno por completo 

hasta las 24h posterior a una prueba hasta el agotamiento, viéndose incrementado en 
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el tiempo ya que a las 4h era menor que a las 12h. Lo mismo ocurrió en otro estudio en 

el que 8 atletas de resistencia no repusieron el glucógeno hasta pasadas 24h en una 

dieta que incluía 4,4g/kg de HC junto con proteína y grasa [43]. En el estudio comentado 

anteriormente de Beelen [31], se afirma que el glucógeno no se puede completar a las 

6h post ejercicio, aunque sí un 60-70% del perdido.  

4.2. Estrategias utilizadas para la recuperación tras un partido 

Este último apartado se ha centrado en las estrategias utilizadas por equipos de fútbol 

y los hábitos en cuanto a ingesta dietética se refiere. 

Uno de los aspectos más llamativos de este trabajo ha sido el encontrar la baja cantidad 

de HC que los jugadores de fútbol consumen en relación a las recomendaciones 

científicas. Sabemos que el futbolista debe tener una fase de ingesta de HC para días 

alejados al partido, como puede ser el “match day” (MD) +2, MD-4, MD-3 en una 

cantidad de 4-6g/kg al día [13] o incluso enfocado al objetivo de cada sujeto [14] y, en 

días cercanos al partido, como pueden ser MD+1, MD-2, MD-1 o MD, ingerir una 

cantidad superior en un rango de 6-8g/kg al día [9; 14]. Sin embargo, existen numerosos 

documentos que nos indican que esto no ocurre así. 

Varios son los estudios extraídos que aseguran que los jugadores no consumen la 

suficiente cantidad de HC, pero se exceden en las proteínas y grasas. Esto se puede 

extraer del estudio realizado en adolescentes de Baker en 2013 [44], en el que la 

mayoría de los sujetos consumen la suficiente cantidad de HC solamente después del 

partido, o el de Naughton [45] con jugadores de equipos profesionales sub-14,16 y 18 

ingleses. Los mismo ocurre con Russel [46], que preguntó a 10 jugadores juveniles 

durante 1 semana sus ingestas y descubrió que el porcentaje promedio de calorías 

aportados por los HC es del 56%, muy alejado de las recomendaciones. En cuanto a 

jugadores semi-profesionales de 3ª división española, la ingesta de proteínas y grasas 

excede las recomendaciones, siendo el uso de HC muy por debajo de las 

recomendaciones, llegando a aportar incluso el 40% del total de calorías [47]. Lo mismo 

ocurre en el estudio de Raizel [48] con jugadores profesionales, los cuales ingieren 

menos de 5g/kg de HC, pero consumen 1,9 g/kg de PRO y 1,3g/kg de grasas. 

Además, otro de los aspectos importantes descubiertos en este apartado es que los 

equipos profesionales de fútbol dan mucha importancia a la recuperación basada en la 

ingesta de HC y en el descanso. Todos jugadores españoles de la 1ª división aseguran 

que las estrategias utilizadas que más importancia les dan son el descanso, la 

alimentación y la rehidratación [49]. Se encontró que el 90% los equipos de fútbol de 
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diferentes asociaciones internacionales (europeas, asiáticas, suramericanas, 

australianas y africanas) utilizan las estrategias de recuperación acorde con las 

recomendaciones (descanso y nutrición) [50]. Los jugadores de diferentes ligas 

profesionales de futbol portugueses, tanto masculinos como femeninos, clasifican al 

descanso y a la nutrición como los factores más importantes a tener en cuenta en las 

primeras 72h post partido, como bien nos confirma esta revisión [51]. 

Estos últimos resultados pueden ir en la dirección de que los futbolistas profesionales, 

que tienen a su alcance a mejores profesionales y más medios, llevan a cabo mejores 

estrategias para mejorar su rendimiento, como pueden ser el correcto plan nutricional 

semanal. Anderson [52], en 2017, descubrió que los futbolistas de la Premier League 

consumen gran cantidad de HC, aunque no llegan a las recomendaciones. Lo mismo 

ocurre con jugadores de la Eredivise (1ª división de Holanda) que los días de partido 

consumen suficientes calorías e HC pero no el resto de días [53], empeorando la 

recuperación y rendimiento. Sin embargo, futbolistas adolescentes están en un déficit 

calórico permanente (15-18%) que supone una pérdida semanal de 0,05kg y debido a 

la baja cantidad de HC en su alimentación (un 55% del total de las calorías) [54]. De 

todas formas, en el estudio de Raizel [48], encontraron que los futbolistas de un equipo 

profesional brasileño no ingerían la suficiente cantidad de HC durante la pretemporada 

(<5g/kg día). 

5. Discusión  

 

El fútbol es un deporte que ha ido experimentando grandes cambios a lo largo de su 

historia en referencia al estilo de juego y cantidad de partidos que se juegan durante 

una temporada natural. A día de hoy, se realiza un juego mucho más físico [2] y con una 

menor recuperación entre partidos debido al aumento de los mismos [3; 4]. Este trabajo 

revisó la importancia que tienen los hidratos de carbono en la recuperación de futbolistas 

después de un partido y así poder sintetizar los resultados para extraer unas 

aplicaciones prácticas oportunas para todos los jugadores. 

Entre las evidencias más importantes, descubrimos que los futbolistas realizan 

restricciones energéticas importantes [44; 48; 52; 53], sobre todo, cuanto menor es el 

nivel del jugador [46; 47; 54]. Además, estas restricciones vienen dadas precisamente 

por la falta de HC en comparación con los otros macronutrientes [47; 48; 54], lo que 

hace que el rendimiento baje debido a que, como bien nos aseguran Hulton, Collins y 

Abreu [9; 13; 14] en sus revisiones, los HC son el macronutriente más importante para 
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favorecer el aumento del glucógeno, tan determinante en el rendimiento de este tipo de 

deportes [12]. Estos hallazgos son peligrosos para los deportistas, ya que, una baja 

ingesta energética acarrea, a la larga, una mayor probabilidad de lesión, como bien nos 

comenta Rollo [55], lo que lleva a una bajada del rendimiento presente y, posiblemente, 

futuro, afectando al aspecto psicológico del jugador y económico del equipo. Existen 

variantes actuales a favor del ayuno intermitente o dietas cetogénicas [57] pero los 

estudios son en un periodo corto de tiempo y los beneficios que tienen suelen ser por 

recomposición corporal en jugadores semiprofesionales y no por los efectos que le 

atribuyen a la formación de cetonas. Por lo que, está claro, cuantos más HC consumas, 

mayor va a ser tu rendimiento. 

Siguiendo con lo comentado anteriormente. Se ha llegado a la conclusión de que no 

sólo los deportistas deben de ingerir la suficiente cantidad de energía para mantener y 

aumentar el rendimiento, sino que, la distribución de macronutrientes cobra un papel 

más que fundamental. En este caso, los HC es el macronutriente estrella. El organismo 

los utilizará para aprovecharse de las funciones del glucógeno. Los estudios de 

Alghannam, Namma-Motonaga y Gavin [18; 19; 20], nos demuestran como a mayor 

cantidad de HC consumidos, mejor rendimiento va a dar ante un esfuerzo físico 

posterior. Consumir una cantidad pequeña de HC (0,3-0,9 g/kg/h), en comparación con 

una otra más alta (1,2 g/kg/h), va a determinar que los depósitos de glucógeno se 

repongan en mayor o menor medida para así facilitar el proceso de recuperación. 

También cabe destacar, que más vale llegar a la dosis óptima que manda la literatura 

que buscar una fuente muy específica de HC. Lo más importante para la correcta 

repleción de glucógeno es llegar a la dosis de 1,2-1 g/kg/h durante las siguientes 4 horas 

al finalizar el partido [9; 13; 14]. Siempre buscamos la perfección en todos los aspectos, 

pero, esta no siempre está al alcance de todos. Si bien es cierto que existe una mejora 

de la repleción de glucógeno si estos HC se mezclan [22; 27; 28]. También es cierto 

que, simplemente con llegar a la dosis indicada, se obtiene una repleción muy completa 

[23; 24], sobre todo en cuanto al glucógeno muscular se refiere. Por lo tanto, utilizar una 

fuente u otra de HC es secundario, aunque, ingerir glucosa junto con fructosa en una 

relación 2:1 no sólo mejora la repleción de glucógeno muscular ligeramente, si no que 

aumenta el hepático y habría menores molestias gastrointestinales [21; 27; 28]. 

Otro aspecto que podemos poner en valor es la adición de cafeína en una dosis alta [36; 

37; 38]. A esto hay que añadirle que la cafeína provoca insomnio y molestias GI, por lo 

que, aparte de realizar un entrenamiento intestinal para tolerarla, habría que valorar si 

ingerirla o no en función de la hora a la que se juega el partido, ya que podría perjudicar 
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el descanso reparador, el cual, como bien nos indica la literateura, es la mayor variable 

a tener en cuenta en la recuperación. También añadir que, para una recuperación 

completa, es indispensable la adición de proteína [9; 13; 14]. De esta manera, podremos 

facilitar la síntesis proteica y permitir que las fibras musculares se reparen 

completamente [29]. Esto lo podremos conseguir aplicando una relación 4:1 a favor de 

los HC en comparación con la PRO [30; 31; 32; 33.] No nos podemos olvidar tampoco 

de la recuperación hídrica, la cual es necesaria, sobre todo, cuando se juega en 

condiciones de calor o con mucha sudoración [56]. 

Todo esto es importante a tener en cuenta para realizar una recuperación completa para 

así poder afrontar el siguiente partido o entrenamiento. Sabemos que el fútbol tiene un 

desgaste en los biomarcadores de daño muscular o fatiga de hasta 72h, siendo 

claramente evidentes a las 24h [31; 41; 42; 43]. En ese periodo, el futbolista ya tiene 

uno o dos entrenamientos y, además, es posible que un partido.  

Uno de los aspectos que se pueden comentar es que no se ha podido concluir una 

bebida que, consumiéndolo, envuelva todos estos aspectos y, así, conseguir maximizar 

al máximo la eficiencia en la recuperación. Lo más parecido encontrado ha sido la 

mezcla de la leche chocolateada [32; 33] con la fruta en forma de batido. De todas 

formas, cada vez existen más empresas preocupadas por la recuperación de los 

deportistas y conseguir así dicho alimento. 

El conjunto de lo comentado en este apartado nos hace pensar que es indispensable 

para mantener el rendimiento y una menor probabilidad de lesión una correcta 

recuperación y, esto se consigue, en gran parte, consumiendo mayor cantidad de HC 

de lo que los futbolistas suelen ingerir. Tanto el mismo día que juegan, como los dos 

días posteriores. 

5.1. Fortalezas y limitaciones  

En cuanto a las limitaciones encontradas para esta revisión, la más importante es la 

antigüedad de los artículos y estudios que hablan sobre el glucógeno en el fútbol, 

siendo, en su mayoría, anteriores al año 2005. En cambio, en otros deportes aeróbicos 

estos estudios son más recientes y, por eso, he incluido tantos relacionados con estos, 

aunque el aspecto a evaluar pueda ser similar que en el deporte diana. 

Otra de las limitaciones encontradas es la diferente metodología utilizada para controlar 

que cantidad utilizar y qué alimentos. Es decir, aunque la prueba siempre era una en la 

que existiera un vaciado del glucógeno muscular, el alimento y cantidad a ingerir 
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siempre era muy dispar y variable entre estudios. Algunos estudios utilizaban una 

cantidad, otros una sustancia y, en definitiva, pocos de ellos tenían metodologías 

similares que hacían llegar a conclusiones más sencillas. 

La última limitación a destacar ha sido el límite de páginas permitido para introducir 

todos los aspectos extraídos de la literatura en este trabajo. He tenido que resumir y 

sintetizar numerosos aspectos para poder adecuarme a la extensión máxima. 

La fortaleza más importante es que se ha hecho una exhaustiva revisión de la literatura 

científica para poder extraer detalladamente los aspectos más importantes a tener en 

cuenta si queremos beneficiarnos al máximo de una pronta y efectiva recuperación. 

Otra de las fortalezas a tener en cuenta, es que este trabajo está enfocado, 

principalmente, para aquellos deportistas alejados de la élite y no tienen a su alcance 

los medios de estos. Muestra unas aplicaciones prácticas para llevar a cabo durante 

una temporada habitual. 

Por último, también puede ayudar a preparadores y/o entrenadores que no tengan 

formación en nutrición deportiva y quieran aumentar el rendimiento de sus jugadores 

con unas sencillas y claras indicaciones. 

6. Aplicabilidad y nuevas líneas de investigación 

 

Los resultados obtenidos en la revisión podrían ser utilizados principalmente por 

jugadores amateur o regionales que quieran mejorar su rendimiento a base de centrar 

el foco en su recuperación y que no tienen los medios a su disposición para llevarlo a 

cabo. Existe tanta información en internet que este tipo de deportistas deberían tener a 

su alcance unas aplicaciones prácticas fáciles de ejecutar y que se alejen de todo tipo 

de dudas. Aun así, desconocemos qué estrategias utilizan los deportistas de menor nivel 

que 3ª división, donde también son importantes estas recomendaciones y menor 

información y medios poseen estos futbolistas. 

En cuanto a las futuras líneas de investigación, me parece preciso renovar el papel del 

glucógeno en el fútbol y hacer estudios similares para sacar conclusiones actualizadas 

o, al menos, reforzar las anteriores. Considero que este aspecto es así debido a que es 

una evidencia muy fuerte como para cuestionarla y por eso no se ha ido actualizando 

en publicaciones sólidas a lo largo del tiempo. Además, existen numerosas revisiones 
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que hablan sobre la nutrición en fútbol que incluyen estos artículos antiguos para sus 

conclusiones.  

Sin embargo, también es importante analizar qué pasa con los jugadores no 

profesionales que, realmente, son la mayoría de jugadores. Para ello, se propone, a 

continuación, una línea de investigación futura que puede ayudar a la comprensión de 

la importancia de este trabajo para estos deportistas ya que no se ha encontrado ningún 

artículo al respecto. 

6.1. Diseño y tipo de estudio o intervención 

Estudio de investigación clasificado en la categoría de métodos dietéticos 

observacionales en el que, mediante un registro 24h durante de 7 días, analizaremos 

qué comen y con qué finalidad lo hacen los futbolistas de diferentes categorías 

regionales.  

El objetivo de este estudio es determinar qué alimentación siguen estos jugadores de 

nivel regional para poder aportar energía en partidos y entrenamientos y, además, qué 

estrategias nutricionales utilizan para recuperarse tras un partido.  

6.2. Sistema de recogida de datos 

En función del cuestionario de 24h, se analizará la ingesta dietética de calorías diaria, 

así como los macronutrientes. Además, para saber con mayor exactitud el “timing” y la 

distribución de los mismos, se tendrán en cuenta los horarios de partido y 

entrenamientos, así como los de las ingestas alimentarias. Así, podremos obtener 

diferentes datos en función del deportista, el momento de la semana y del día. Cada 

deportista deberá rellenar un registro alimentario de 24h durante 1 semana, en el que 

van a tener que anotar qué alimento, la cantidad, tipo de cocinado y, además, las salsas 

y líquidos que utilicen. Una vez analizados los datos, se mostrarán las diferencias 

interpersonales con la finalidad de ayudar a los que menos conocimiento tienen y, a los 

que más, darles algún consejo extra. 

6.3. Variables del estudio 

 Variables dependientes: registros de 24h. 

 Variables independientes: los entrenamientos y partidos de la semana, así como 

la vida personal de los deportistas. 
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6.4. Estratega de análisis de datos 

Se analizará de manera cuantitativa cómo reparte los macronutrientes a lo largo de la 

semana y en función del momento del día, de tal forma que se conocerá cómo se 

alimentan los deportistas para cada momento y si tienen claro el objetivo por lo que lo 

hacen. 

6.5. Consideraciones éticas 

La participación en el estudio es libre e informada y durante todo el proceso se asegurará 

el anonimato de los deportistas. Desde un principio, se hará entrega de un 

consentimiento informado que deberán firmar y entregar para entrar a formar parte del 

estudio. En este documento se reflejará, además, un resumen de las diferentes fases y 

fechas clave del estudio para asegurar la disponibilidad de los participantes en el plazo 

que dura la investigación. También, se presentará el método que vamos a utilizar para 

extraer los resultados. No se pondrá en riesgo la salud de los deportistas. 

7. Conclusiones  

 

Las conclusiones extraídas en esta revisión pueden llevarse a cabo tanto para el 

momento del post partido, unas horas después al mismo y, también, para los dos 

próximos días al finalizarlo.  

La evidencia actual respalda la necesidad de los HC para una óptima recuperación tras 

un partido de fútbol. Se concluye que desenpeñan un papel fundamental al proporcionar 

glucosa, almacenada como glucógeno, esencial para reponer los depósitos y obtener la 

energía necesaria. Aun así, no se ingieren la suficiente cantidad de hidratos de carbono 

necesarios para favorecer una correcta recuperación, aunque los futbolistas 

profesionales ya saben de primera mano la importancia de los mismos. 

Otro aspecto importante es que la recuperación se ha llevado a cabo, principalmente, 

por el consumo de HC en cantidades de 1-1,2 g/kg/h, sobre todo, mezclando glucosa 

con fructosa (2:1). Aunque también se han visto estrategias nutricionales añadiendo 

proteína en una relación 4:1 (HC:PRO) y cafeína a dosis altas (<5mg/kg/día) 

Además, es que cuanto más nivel tienen esos deportistas, mejores medios poseen y, 

por tanto, mayor facilidad para seguir las recomendaciones nutricionales. Esto nos 

sugiere que se debe de aportar información mejor filtrada a los deportistas amateur o 

regionales. 
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Para finalizar, las conclusiones más específicas sobre este trabajo se presentan a 

continuación, en la siguiente tabla (tabla 5) en forma de resumen. Dentro de las mismas, 

podemos aplicar en la práctica dichas consignas con el objetivo de poder recuperarnos 

de una manera más óptima utilizando los hidratos de carbono como fuente de aporte de 

energía, con el fin de reponer los depósitos de glucógeno. 

 Post partido (0-

4h) 

Siguiente 

ingesta (mismo 

día) 

MD + 1 (día 

siguiente al 

partido) 

MD + 2 (dos días 

siguientes al 

partido) 

Cantidad 

de HC 
1-1,2g/kg/h 1-1,2 g/kg 6-8 g/kg/día 

Tipo de HC 
GLU con FRU 

2:1 
GLU con FRU 2:1 Indiferente 

Otras 

sustancias 

Proteína 4:1 

Cafeína 

(>6mg/kg) 

Hidratación 

(condiciones 

calor) 

Proteína: 40g 

Grasa: 0,8-1 g/kg 

Desplazar la 

fibra, vitaminas y 

minerales para el 

siguiente día 

Proteína: 1,6 g/kg/día 

Grasa: 0,8-1 g/kg/día 

Fibra, vitaminas y minerales según 

recomendaciones 

 

Tabla 5: resumen de las conclusiones de este trabajo sobre los hidratos de carbono y 

la recuperación tras un partido de fútbol 

También sería apropiado favorecer una educación nutricional para que estos deportistas 

sepan la importancia de los macronutrientes de primera mano, sin tener que llegar a 

filtrar toda la información que existe en internet. 
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