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FUTBOL LA DIETA DE LOS CAMPEONES

JOSEP CORBELLA
Barcelona

os dias de partido, mejor ru-

culao candnigos que ensala-

da, porque se digieren me-

jor.Mejor melon que sandia,

porque no tiene tanta fruc-
tosa. Y nada de experimentos gas-
trondmicos. Mejor platos conoci-
dos que no den problemas, aun-
que resulten aburridos.

Después, durante el partido,
conseguir que los futbolistas ha-
yanbebido lo suficiente, ya que in-
fluira en su rendimiento en la se-
gunda parte y son muchos los que
llegan a los altimos minutos des-
hidratados.

Alacabar el partido, comer para
recuperarse rapido, a tiempo para
el partido siguiente. Proteinas pa-
ra reconstituir los musculos y ali-
mentos apropiados parareducirla
inflamacion.

Son algunas de las recomenda-
ciones basicas que se presentaron
en la 12, Conferencia de Nutricion
Deportiva organizada el mes pa-
sado por el Barca Innovation Hub
(BIH) y que congrego a los res-
ponsables de nutricion de algunos
de los principales clubs de Euro-
pa. El objetivo de la jornada, sefia-
16 Tan Rollo, investigador del Ins-
tituto Gatorade de Ciencias del
Deporte y uno de los coorganiza-
dores, es compartir
informaciéon  en
lugar de que ca-
da uno se guar-
de sus secre- =
tos  porque, q¥
296 esta imanes 9 /{/;/
ra, todos mejora-
mosy cuidamos me-
jor alos profesionales”.

Los futbolistas de élite son co-
mo los formula uno, explica Maria
Antonia Lizarraga, médica que
supervisa la alimentacion de los
jugadores del Barcay profesorade
la Universitat de Barcelona. Los
alimentos les proporcionan la ga-
solina que les da energia, asi como
el aceite que mantiene el motor en
estado 6ptimo, y se eligen para ob-
tener el maximo rendimiento.

Pero, al igual que los férmula
uno, los deportistas de élite son
delicados. No les vale cualquier
combustible. “E180% de los futbo-
listas tienen problemas gastroin-
testinales; algunos los tienen leves
y otros, mas acusados”, explica
Lizarraga, que accede ahablar con
La Vanguardia con la condicion
de que no se publiquen datos
confidenciales de futbolistas con-
cretos.

Estos problemas, descritos des-
dehace afnosen corredoresde fon-
doy alos que hasta ahora se habia
prestado pocaatencién enel mun-
do del fatbol, se derivan de la acti-
vidad fisica de alta intensidad.
Cuando los musculos reclaman

ILUSTRACION MARC PALLARES

MAS ALLA DEL PESO

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

NUEVO PERFIL PROFESIONAL
Dieciocho de los veinte
equipos de Primera
Division tienen
nutricionistas deportivos

una gran cantidad de oxigeno, y
los 6rganos vitales como el cere-
bro no renuncian al que necesitan,
“el gran perjudicado es el aparato
digestivo, que sufre una situacion
de isquemia”, es decir, de déficit
de sangre, explica Lizarraga. A
ellose afiade el estrés mecanico de
carreras, saltos, encontronazos y
caidas, que repercuten en los teji-
dosblandos del abdomen;el estrés
psicoldgico de los partidos impor-
tantes, que también afecta al apa-
rato digestivo; y las circunstancias
individuales de cada jugador, in-
cluidas intolerancias alimenta-
rias, variables de metabolismo y
necesidades de micronutrientes.
Todo esto supone un reto para
los médicos y nutricionistas que,
como Lizarraga en el Barca, se en-
cargan de disefar la dieta en equi-
pos de élite. Se trata de un nuevo

La alimentacion se convierte
en estratégica para optimizar el
rendimiento de los futbolistas

Comer

perfil profesional que todos los
grandes equipos estan incorpo-
rando. Manchester City, PSG, Li-
verpool o Bayern -entre otros-
cuentan hoy dia con especialistas
para optimizar el rendimiento de
sus jugadores mediante la alimen-
tacion. En Espafia, de los 20 equi-
pos de Primera Division, 18 cuen-
tan con por lo menos un/a nutri-
cionista, 6 viajan con nutri-
cionistas en los partidos que
juegan fuerade casay4 viajan has-
ta con sus propios cocineros.

Pero cada futbolista es un mun-
do. La conclusién principal de la
jornadadel Barca Innovation Hub
fue que la dieta debe disenarse de
manera individualizada para cada
jugador. “En nuestro equipo tene-
mos 25 jugadores con pesos que
van de 65 a 90 kilos, con edades de
18 a 36 afios y con porcentajes de
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grasa corporal del 4,7% al 10,5%.
No todos corren lomismo duran-

tros tenemos cuatro objetivos”,
explico Peter Res, que trabajo en
el Ajax hasta este verano y desde
entonces se ha incorporado al
equipo olimpico holandés. “El
equilibrio energético [es decir, el
control del peso] es uno de ellos.
Pero también buscamos maximi-
zar la sintesis de proteinas para
remodelar los miisculos; minimi-
zar la inflamacién y los radicales
libres; y favorecer la sintesis de
colageno” para proteger los car-
tilagos.

Una segunda preocupacion
comun a todos los equipos es que
la mayoria de futbolistas beben
menos agua de la que les conven-
dria. Aunque en el futbol se suda
menos que en otros deportes
(una media de un litro por hora,
frente a 1,3 litros en basquet y en
tenis), los jugadores pierden mas
peso durante los partidos (un 2%
de la masa corporal, frente a un
1% para el basquety el tenis).

LA IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION

te los partidos ni todos corren Si los iuqador es no beben lo
igual”, sefialo Richard Allison,  syficiente, lo pagan en los minutos

nutricionista del Arsenal. “Debe-

mosadaptarnosalasnecesidades ﬁnales de las segundas partes

de cada uno, incluidas las prefe-
rencias personales”.

Allison explicé el reto quele ha
supuesto la decision de Héctor

RECUPERARSE TRAS LOS PARTIDOS
Una alimentacion bien disenada tras

Bellerin deseguirunadietavega-  os partidos ayuda a reconstituir los

na, al igual que otros deportistas
de élite como Lewis Hamilton,
Venus Williams o en el pasado

musculos y reducir la inflamacion

Carl Lewis. “Ser vegetariano o  EL EFECTO GUARDIOLA
veganoinfluyeenlacomposicion — £p of Barca se empezd a cuidar la

de la dieta de un deportista, por-

que debemos velar por que ingie-  NULH jcion de los futbolistas a partir de
ra la cantidad adecuada de pro- - g [legada de Guardiola al banquillo

teinas y demds nutrientes, pero
no tiene por qué influir en suren-
dimiento”, sefial Allison.

Pese a la gran variabilidad en-
tre futbolistas, que hace que dise-
far sus dietas sea mas complejo
que para otros deportes, hay nor-
mas basicas comunes a todos los
equipos. Unaes que ladietayano
es sélo una manera de controlar
el peso de los jugadores, como
cuando Ronaldinho exhibia sus
michelines. Ahora se ha conver-
tido en una herramienta estraté-
gica para optimizar el rendi-
miento mas alla del peso. “Noso-

Porlo tanto, “los futbolistas su-
dan menos pero tienen un riesgo
mas alto de deshidratacion”, re-
sumié Lewis James, de la Uni-
versidad Loughborough del Rei-
no Unido. La paradoja se explica
porque en el futbol se bebe me-
nos durante los partidos que en
otros deportes.

“Unadeshidratacion del 2% de
la masa corporal, como la que se
registra al final de las segundas
partes, afecta al rendimiento ae-
robico y al rendimiento cogniti-

vo. Se toman peores decisiones
cuando se estd deshidratado”, se-
fal6 James.

Para solucionarlo, bastaria ha-
cer algo tan sencillo como beber
mas agua antes de los partidos y
en las medias partes. Pero no es
algo tan facil, porque la deshidra-
tacion aparece antes que la sen-
sacion de sed. Asi, dejar que los
futbolistas beban segtin la sed
que tienen no basta ni para repo-
ner el agua que ya han perdido
ni para anticiparse a la que per-
deran.

“En el Bar¢a procuramos con-
cienciarlesylesanimamosaestar
bien hidratados cuando salen a
entrenar”, explica Lizarraga. “Si
se convierte en un habito cotidia-
no, sera mucho mas facil que lo
cumplan después los dias de par-
tido”.

Finalmente, los participantes
en la jornada del Barca Innova-
tion Hub coincidieron en que ca-
da vez dan mds importancia a la
nutricion para favorecer la recu-
peracion después de los partidos,
yyanosoélo paramejorar el rendi-
miento antes de los partidos.
“Cuanto antes actuemos después
del esfuerzo, mejor reducimos la
inflamaciény mejoraprovechael
musculo las proteinas que le da-
mos para remodelarse”, sostiene
Lizarrraga. Pero, “cuando uno
acaba de hacer una actividad in-
tensa, normalmente no le apete-
ce casi nada porque el aparato di-
gestivo no puede digerirlo”.

Porello,ahorahayunacocinay
uncomedorjunto al vestuario del
Camp Nouysedaalos futbolistas
alimentos féciles de digerir des-
pués de los partidos, como bati-
dos de fruta con proteinas. Segin
la hora a la que hayan jugado, se
les anima a llevarse la cena pre-
parada a casa. Nada que ver con
lo que ocurria hasta la época de
Frank Rijkaard, cuando se dejaba
que cada uno hiciera lo que qui-
siera. Todo cambid desde la lle-
gada de Guardiola al banquillo,
cuando se empezd a controlar
maslo que comiacadauno. “Que-
remos ayudarles a que se cui-
den”, sefiala Lizarraga. Porque
los partidos no se ganansoélo enel
campo, ahora también se ganan
enlacocina.e

“Messi es un modelo para los demas”

POR LA ESCUADRA

= Un empleado del Barca recuerda
cémo, cuando entro en el club en el
2005, en la época de Frank Rijkaard,
los jugadores se encontraban con
bandejas de donuts y cruasanes para
desayunar al llegar por la maiiana a
las instalaciones. Después de entre-
nar, algunos ni comian. En un intento
de mejorar un poco su alimentacion,
y conseguir que por lo menos comie-
ran cada dia, alguien tuvo la gran
idea de empezar a encargar pizzas.

El gran cambio se produjo con la
llegada de Pep Guardiola al banqui-
llo. En su afan por controlar todo lo
que afecta al rendimiento de sus
equipos, quiso aplicar los conocimien-
tos cientificos sobre nutricion a la
dieta de los futbolistas. La idea no fue
muy del agrado de los jugadores, que
insistian en seguir comiendo pizzas.
Con la ayuda de cocineros, y con la
colaboracion de la Universitat de
Barcelona, se les empezaron a prepa-

rar platos con la apariencia y los
sabores de lo que mas les gustaban,
pero con la composicion nutricional
que mas les convenia. Asi, pudieron
seguir con las pizzas, pero personali-
zadas, con ingredientes distintos de
las que les traian en la época de
Rijkaard. Se les prepararon brownies
adecuados para ellos. Y hasta gelati-
nas con sabor a chocolate y coca-cola
para las medias partes.

Hoy dia, en el Barca ya no es nece-
sario engaiiar a los sentidos de los
futbolistas de esta manera. Los juga-
dores del primer equipo —con alguna
excepcion— son profesionales hasta
en el cuidado de su dieta. Una figura
clave en este cambio de actitud ha
sido Leo Messi, que era uno de los
mas negligentes con su alimentacion
en la época de Guardiola y que, des-
pués del calvario de lesiones muscu-
lares que sufrid en el 2013, ahora se
cuida como el que mas. “Es un mode-

lo para los demas, nos ayuda mu-
cho”, le elogia Maria Antonia Lizarra-
ga, médica que cuida de la alimenta-
cion de los futbolistas. “Cuando los
otros ven cémo se cuida Messi, esto
les anima a cuidarse ellos también”.
Para quienes llegan al primer equi-
po desde el Barca B, cuidar la alimen-
tacion ya no supone un gran cambio
porque ahora se inculca la importan-
cia de la nutricion en todas las cate-
gorias del club. Pero para quienes
proceden de otros equipos, fichar por
el Barca supone no sélo un cambio en
el estilo de juego sino a menudo
también un cambio cultural. Neymar,
por ejemplo, llegd con anemia y se
profesionalizo en el Barca. A Dembelé
el club le ha facilitado un cocinero
especializado en nutricion deportiva.
También a Arthur Melo, un jugador
mas disciplinado que hasta ahora ha
seguido de manera ejemplar las
recomendaciones del club.

El senor
de las moscas

[ sefior de las moscas es la novela

mas conocida del escritor inglés
William Golding. Publicada en
1954, apenas nueve afios después

del fin de la Segunda Guerra Mundial,
nos explica el inexorable retorno a la
barbarie de un grupo de escolares britéa-
nicos abandonados asu suerte, en unais-
la desiertay paradisiaca, después de ha-
ber sobrevivido a un accidente de avia-
cion. De este tipo de distopias que
utilizan lainfancia como principal mate-
rial a corromper la cultura inglesa va so-
brada. No s6lo tenemos la célebre islade
Nunca M4s de Peter Pan o los omnipre-
sentes hobbits de Tolkien. Me vienen a
la memoria tres ejemplos brillantes: la
cancion There is a happy land, de David
Bowie, la siniestra pieza teatral The
Pitchfork Disney, del nunca bastante rei-
vindicado Philip Ridley, o la televisiva
Blue remembered hills, de Dennis Potter.
Pero es evidente que no hace falta ir tan
lejos, ni abandonar tan rdpidamente las
paginas de deportes, para encontrar
ejemplos delinevitable retorno al estado
de naturaleza de los nifios a quien cede-
mos demasiado pronto las llaves de casa.
Elultimo descarrilamiento de unalma
puraaquehemosasistidoencanBarca,y
de aqui que pensara en la novela de Gol-
ding, es el de nuestro querido Moskito
Dembélé. Se dice que comparte techo
consu hermanoy un grupo de amigos en
un apartamento en la parte alta de Bar-
celonay que s6lo de vez en cuando reci-
belavisitade sumadre. Lanoticiade que
se habia saltado un entrenamiento sin

La noticia de que Dembélé se
habia saltado un entrenamiento
sin avisar al club, a raiz de una
gastroenteritis, puso en alerta a
la ‘culerada’

avisar al club, a causa de una sobreveni-
da gastroenteritis, puso en alerta ala cu-
lerada. Desde que las obsesivas reclusio-
nes de Ronaldinho en el gimnasio des-
pertaron al mosén reaccionario y
paranoide que llevamos dentro, ya no
necesitamos ni perfumes baratos ni ma-
los alientos para olfatear sexo, droga y
rock’n’roll en donde ponemos la nariz.
El dolor de barriga del francés escualido
nos sono aexcusabarata desde el primer
momento. S6lo faltaba que el diario Asla
desmontara unos dias mas tarde. Pero
qué gran decepcién cuando el rotativo
madrilefio reveld que Dembélé se habia
olvidado de programar la alarma ala ho-
radel entrenamiento porque habia esta-
do hasta altas horas de la madrugada...
ijugando con los amigos a los videojue-
gos! Tienes veintitn afios, la cuenta co-
rriente a punto de reventar y la infinita
ciudad de Barcelona palpitante bajo ca-
sa, pero resulta que te pierdes el entre-
namiento del dia siguiente porque te has
pasado la noche jugando a la Play... ;Im-
perdonable! ;Cudnta decadencia! Con
un suspiro recordé la elegancia de aquel
compaifiero devestuario de quien me ha-
blaba el afiorado Josep Valle, veterano
extremo del Barca de la década de los
cuarenta.

Se ve que, con el fin de no llegar tarde
después de una regadisima noche de
juerga, se presentd al entrenamiento
montado en un caballo blanco.




