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LA IMPORTANCIA DEL CUIDADO
FISICO Y LA ALIMENTACION EN
EL FUTBOL.

Hemos tenido la oportunidad de
entrevistar a Francisco Javier Rivas
Crespo, Ostedpata y Director de la
Clinica Sanasport, con una experiencia
de 23 afos en el deporte de élite, para
que nos hable sobre el cuidado y la
importancia de la alimentacion en el
futbol.

P.- Buenos dias Francisco; con motivo del
ascenso de la Cultural a 22 Division
gueriamos que nos comentaras, en plena
temporada ya, qué cuidados especiales
debe de seguir un futbolista en su
preparacion para la competicion.

F.- Evidentemente que en segunda
divisién las exigencias son muchisimas
pues son verdaderos profesionales de
un deporte como el futbol que no sélo
exige una gran preparacion fisica sino
también que esta preparacidon sea
psicoldgica y sin olvidarnos del aspecto
nutricional, clave para mi, para poder
afronta una temporada con las
maximas exigencias.

P.- Como ostedpata y con 23 anos de
experiencia en el deporte profesional,
équé podrias resaltar de vuestro papel
dentro del cuidado del deportista?

F.- Primeramente debo decir que hoy
las exigencias de cualquier deportista
de élite e incluso amateur son vya
extraordinarias y es por ello que los
grandes clubes deportivos cuentan ya
con equipos multidisciplinares
(médicos, fisios, ostedpatas,
nutricionistas, preparadores fisicos,
psicoélogos...) que son los que, cada uno
en su terreno, trabajan conjuntamente
proporcionando y reforzando gracias a
sus conocimientos y experiencia la
salud de sus deportistas. Hoy mds que
nunca podemos aseverar que el
deporte de élite no es salud pues hay
unos intereses que van mas alld de la
salud dado que un deportista que cobra
por competir en muchas ocasiones no
se puede permitir el lujo de descansar
aun siendo esto un motivo a veces
clave en la recuperacion. Por eso, los
profesionales sanitarios que prestan
sus servicios a estos niveles, también
tiene que saber trabajar con la presion
y responsabilidad de poder “recuperar”
en el menor tiempo posible a un
jugador dispuesto a competir aun sin
estar en su mejor estado de salud.

P.- ¢Es tan importante el aspecto
nutricional en el rendimiento fisico?

F.- Evidentemente que si; Hay una frase
gue todos conocemos que dice que
“Somos lo que comemos”, pero yo me
atreveria a completarla mucho mas
diciendo “No somos sélo lo que
comemos sino lo que somos capaces de
digerir, lo que somos capaces de



asimilar y lo que somos capaces de
eliminar”. Esto quiere decir que Ia
nutricion es un factor determinante
para cualquier organismo, pero que se
deben de tener en cuenta muchos
factores a la hora de realizar
recomendaciones dietéticas a un
deportista pues no todos son iguales.
En mi experiencia clinica ya intensa, he
comprobado cdmo muchos procesos
de dolor e inflamacién en diferentes
regiones (un tenddén de Aquiles, una
region de la espalda, un hombro..) hay
una relacién directa con un érgano o
viscera que no es capaz de realizar su
funcién correctamente y a menudo
encontramos o déficits alimentarios o
sensibilidades a algin alimento o
desequilibrios dietéticos que pasan
factura. Yo, como ostedpata, sélo se
observar a la persona desde un aspecto
integral, global, teniendo en cuenta
todos aquellos factores que en un
momento dado pueden estar
repercutiendo en una disfuncion. El
organismo es muy complejo y no

podemos perder de vista la globalidad.
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P.- ¢éQué tipos de alimentos estarian
prohibidos por ejemplo en un futbolista
que esta en plena pretemporada?

Bueno, como te dije antes siempre hay
gue ver el contexto de la persona y sus
caracteristicas. A mi no me gusta
prohibir porque si, y no me gusta decir
gue hay alimentos “malos” sino
alimentos que en determinados
momentos no son recomendables.
Evidentemente que el exceso de

azUcares, grasas hidrogenadas, y los
afiadadidos de muchos alimentos
procesados no son lo mas 6ptimo, pero
en determinadas ocasiones puntuales
pueden tener su sitio. Hay muchas
creencias y dogmas que se mantienen
actualmente y que desde el punto de
vista de los razonamientos fisioldgicos
deberian desaparecer.

Creo que por costumbres y tradiciones
hacemos cosas que consideramos
6ptimas y que no son beneficiosas para
la mayoria de la gente y menos para un
deportista. Por ejemplo, el abuso de los
lacteos, de los cereales e hidratos de
carbono (azucares); el beber por beber
porgue la ortodoxia dice que hay que
beber 3 litros de agua al dia... no sé,
esas cosas que todo el mundo dice y
gue pocos han sido capaces de pensar
sobre ellas. La dieta mediterranea esta
muy sobrevalorada y realmente no es
la mas optima para una gran parte de la
poblacién. Hemos condenado las grasas
saturadas (sobre todo animales) por
tanto miedo a los procesos
cardiovasculares y no nos damos
cuenta que nunca ha habido tantos
enfermos cardiacos como actualmente.
Por eso debemos reflexionar sobre
esto.

P.- éNos puedes explicar porqué no se
debe de abusar de los lacteos y de los
cereales?

F.- Yo no soy nutricionista; soy
ostedpata, pero la osteopatia tiene un



gran principio que es tratar al
deportista o al paciente como una
entidad global, que no se puede
disgregar (cuerpo, mente espiritu 06
psique, cerebro, 6rgano 6 estructura
fisica, quimica y energética). Por tal
motivo muchas veces no nos queda
mas remedio que tocar el aspecto
nutricional desde otro punto de vista
diferente de cdmo lo haria un
nutricionista. Las dietas no son para
adelgazar sino para tener salud, y claro
estd que la salud pasa por tener un
peso adecuado a nuestra morfologia.
Como te decia, hay una creencia que
los derivados de leche son necesarios
para nuestros huesos, y muchos
médicos les dicen a sus pacientes que
tomen yogures y uno o dos vasos de
leche diarios para que su aparato
locomotor tenga calcio. Y yo digo “Las
vacas dan calcio y no beben leche” asi
gue por lo tanto debemos comprender
gue hay muchos otros alimentos que
tiene calcio y que no son leche o
derivados. Cuando tengo un deportista
gue padece lumbalgias crénicas o
molestias lumbares habituales lo
primero que hago es valorar su zona
digestiva baja, su zona intestinal; si
presenta un abdomen hinchado al final
del dia, si tiene alteraciones del transito
intestinal, si tiene gases o eces con
moco y/o exceso de gas y si se levanta
con dolor de la cama pero a medida
gue se va moviendo va mejorando,
entonces estoy seguro que hay una
sensibilidad o intolerancia a los lacteos
de vaca.

Lo he comprobado miles de veces. Por
eso no quiero condenar ningln
alimento porque no son ni buenos ni
malos, pero en este caso y a este
paciente los lacteos no le van bien vy
hay que suprimirlos por lo menos una
temporada hasta que su organismo
recupere, y a lo mejor en un tiempo y
tras un tratamiento, volvamos a
introducirlo de alguna  manera
determinada y con un control. Con los
cereales pasa lo mismo; abusamos de
ellos y nuestro sistema digestivo sufre
en su procesamiento reflejando
muchas veces otras patologias que
nadie asocia con una dieta negativa
para ese paciente.

P.- éCudles son las lesiones que mas se
producen en los futbolistas ahora en
pretemporada?

F.- El futbol es un deporte de contacto
donde las lesiones traumaticas estan a
la orden del dia; un esguince, un
bocadillo, una caida o una mala entrada
son tan habituales que diriamos que
son las que no se pueden evitar.

Pero en pretemporada y debido a que
no todos los futbolistas estan en el
mismo momento de forma, es muy
habitual las patologias por sobrecarga;
las tendinitis, las sobrecargas
musculares, los “tirones” musculares,
los calambres y las contracturas, alguna
rotura de fibras... quizds estas sean las
gue mas capacidad de prevencion
tengan si adecuamos el ejercicio a cada



deportista, si tenemos una preparacion
fisica no sdélo general sino también
individual, y de esto ya saben
muchisimo los preparadores fisicos
Espanoles que han revolucionado la
forma de entrenar en los diferentes
deportes... Pero como antes decia,
también desde la nutricion adecuada a
cada futbolista, teniendo en cuenta sus
caracteristicas individuales, el
momento  deportivo donde  se
encuentran (no es lo mismo una
pretemporada que en plena
competicion o en un descanso)
podemos hacer una gran prevencién.

Sobre todo hacen falta mds ostedpatas
en los equipos multidisciplinares; los
grandes clubes de futbol los tienen ya
desde hace aios, pero los equipos mas
modestos aun no, y es pieza
fundamental desde mi punto de vista,
pues el ostedpata aporta otros
conceptos y otro abordaje muy
complementario y necesario para
optimizar el rendimiento deportivo.
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