
 

 

 
  

RELACIÓN DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO  

CON EL USO DE SUPLEMENTOS DIETÉTICOS Y  

EL CONSUMO DE CARBOHIDRATOS PREVIO Y  

DURANTE LA COMPETICIÓN EN MUJERES 

FUTBOLISTAS DE LA PRIMERA DIVISIÓN DE  

COSTA RICA 

 
 

RELATIONSHIP BETWEEN ATHLETIC PERFORMANCE, DIETARY 

SUPPLEMENT USE AND CARBOHYDRATE CONSUMPTION BEFORE 

AND DURING COMPETITION IN FEMALE SOCCER PLAYERS IN THE 

COSTA RICAN 

 

Mariela Campos Alvarado  
Universidad Hispanoamericana, Costa Rica 

 

 

Ana Sofía Poltronieri Báez 
Universidad Hispanoamericana, Costa Rica 

 

 



pág. 10136 
 

DOI: https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v9i5.20317 

Relación del Rendimiento Deportivo con el Uso de Suplementos Dietéticos 

y el Consumo de Carbohidratos Previo y Durante la Competición en 

Mujeres Futbolistas de la Primera División de Costa Rica 

 

Mariela Campos Alvarado 1 

mmccaa52@gmail.com  

https://orcid.org/0009-0008-6115-304x  

Universidad Hispanoamericana  

Costa Rica  

Ana Sofía Poltronieri Báez 

ana.poltronieri0300@uhispano.ac.cr 

https://orcid.org/0000-0002-8257-0802  

Universidad Hispanoamericana 

Costa  Rica  

 

 

RESUMEN 

Objetivo: La investigación tiene como proposito relacionar el rendimiento deportivo con el uso de 

suplementos dietéticos (SD) y el consumo de carbohidratos (CHO) previo y durante la competición en 

mujeres futbolistas de la Primera División de Costa Rica durante el 2024.  Metodología: Para ello se 

diseña un estudio correlacional de corte transversal con 39 jugadoras mayores de 18 años que deben 

participar al menos 45 minutos en un partido competitivo. El rendimiento deportivo se evalúa con 

dispositivos GPS Catapult (10Hz), mientras que el consumo de CHO y uso de SD se determina mediante 

un cuestionario autoadministrado en línea. Para el análisis estadístico se empleó un modelo de regresión 

lineal múltiple. Resultados: El consumo promedio de CHO previo al partido fue de 3,80 ± 1,6 g/kg, 

distribuido en 3,02 ± 1,4 g/kg >2h antes y 0,78 ± 0,4 g/kg <2h antes del partido.  Durante el partido, el 

consumo promedio de CHO es de 0,70 ± 0,4 g/kg (40,8 ± 22,3 g totales). Por otra parte, el 76,9% de 

las jugadoras reporta uso de SD, principalmente creatina (64,1%), proteína en polvo (41,0%) y omega-

3 (25,6%). La regresión muestra asociación positiva entre uso de SD y la carrera de muy alta intensidad, 

así como entre consumo de CHO durante y la velocidad máxima alcanzada. Por el contrario, el consumo 

<2h previo se relacionó negativamente con velocidad máxima y distancia en sprint. Conclusiones: El 

uso de SD y la ingesta de CHO influyen en algunas variables específicas del de la evaluación del 

rendimiento deportivo. 
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Relationship Between Athletic Performance, Dietary Supplement use and 

Carbohydrate Consumption Before and During Competition in Female 

Soccer Players in the Costa Rican 
 

ABSTRACT 

This study aims to examine the relationship between sports performance, dietary supplement (DS) use, 

and carbohydrate (CHO) intake before and during competition in female soccer players from the Costa 

Rican First Division during 2024. Methodology: A cross-sectional correlational study was designed 

with 39 players over 18 years old who participated for at least 45 minutes in a competitive match. Sports 

performance was assessed using Catapult 10Hz GPS devices, while CHO intake and DS use were 

determined through a self-administered online questionnaire. A multiple linear regression model was 

applied for statistical analysis. Results: The average CHO intake prior to competition was 3.80 ± 1.6 

g/kg, distributed as 3.02 ± 1.4 g/kg >2h and 0.78 ± 0.4 g/kg <2h before the match. During competition, 

the mean intake was 0.70 ± 0.4 g/kg (40.8 ± 22.3 g). A total of 76.9% of players reported DS use, mainly 

creatine (64.1%), protein powder (41.0%), and omega-3 (25.6%). Regression analysis showed a 

positive association between DS use and very high-speed running, as well as between CHO intake 

during competition and maximum velocity. Conversely, CHO intake <2h before the match was 

negatively associated with maximum velocity and sprint distance. Conclusions: DS use, and CHO 

intake influence specific variables of sports performance. 

 

Keywords: dietary supplement, carbohydrate intake, sports performance, women’s soccer, GPS 

monitoring 
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INTRODUCCIÓN 

En los últimos años, el fútbol femenino ha experimentado un crecimiento sostenido en cuanto a 

popularidad, profesionalización y exigencia competitiva. Según datos de la Federación Internacional de 

Fútbol Asociación (FIFA) (15), la participación de mujeres y niñas en el fútbol organizado aumentó un 

24% con respecto al reportado en 2019. Paralelamente a este crecimiento, las demandas físicas de la 

disciplina se han visto incrementadas, evidenciándose en un juego más intenso y con mayores 

exigencias metabólicas (20).  Frente a este contexto, la nutrición deportiva juega un papel fundamental, 

en la búsqueda de optimización de la disponibilidad de energía, el mantenimiento de la capacidad de 

realizar esfuerzos de alta intensidad característicos del fútbol y el favorecimiento de la recuperación 

(19,40). 

Dentro de las principales estrategias nutricionales, el consumo adecuado de carbohidratos (CHO) y el 

uso de suplementos dietéticos (SD) han sido identificados como factores determinantes para el 

desempeño en deportes de carácter intermitente como lo es el fútbol (10). Los carbohidratos constituyen 

el sustrato energético preferente durante esfuerzos de alta intensidad, debido a la necesidad de una 

rápida resíntesis de ATP (44).  Pese a ello, diversos estudios en futbolistas femeninas reportan ingestas 

insuficientes con respecto a las recomendaciones teóricas. Por ejemplo, en jugadoras élite portuguesas, 

el consumo de carbohidratos se encontró consistentemente por debajo de lo recomendado, incluso en 

los días de partido (22). Resultados similares se observaron en jugadoras profesionales de Polonia, cuya 

ingesta promedio fue de 3,3 ± 1,2 g/kg/día, con solo 7% del total de jugadoras evaluadas cumpliendo 

las recomendaciones establecidas (12).  En Inglaterra, jugadoras de la Selección Nacional mostraron 

tendencias muy similares, con una ingesta de CHO que ronda los 3–3,5 g/kg/día sin ninguna variación 

importante los momentos previos a los partidos (28). 

El consumo de suplementos dietéticos también ha sido objeto de estudio en el deporte femenino. En 

España, investigaciones realizadas en el Valencia FC y en otras jugadoras profesionales, revelaron 

prevalencias de uso superiores al 80%, destacando la proteína en polvo, bebidas y barras deportivas, 

creatina y cafeína entre los SD más utilizados (38,27). En Turquía, el 73,6% de las jugadoras de la 

Super Liga reportaron consumo diario de suplementos, principalmente de bebidas deportivas, 

magnesio, vitamina C y vitamina D (16).   
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De manera similar, en otro estudio llevado a cabo conjuntamente en varios países con selecciones 

nacionales, reportó que el 82% había utilizado al menos un suplemento en el último año, predominando 

vitamina D, omega-3 y proteína en polvo como los más recurrentes (31). Aún conociendo una alta 

prevalencia de utilización, persiste mucha variabilidad en los patrones de consumo, las fuentes de 

prescripción y, sobre todo, la evidencia específica en mujeres futbolistas sobre la eficacia de 

determinados suplementos. 

En cuanto al rendimiento deportivo, los dispositivos de posicionamiento global (GPS) han permitido 

determinar las demandas físicas del fútbol de élite a través de la medición de parámetros como distancia 

total recorrida, velocidad máxima alcanzada, aceleraciones, esprints y otras métricas de intensidad. Se 

ha demostrado que estas variables reflejan de manera adecuada el rendimiento real en partidos y 

competiciones(4,42).  Algunos estudios experimentales han relacionado las intervenciones 

nutricionales con mejoras en estos indicadores mencionado. Por ejemplo, la periodización de 

carbohidratos incrementó la distancia total recorrida y el número de esprints en jugadores profesionales 

iraníes (19), mientras que en mujeres futbolistas la suplementación con cafeína (≥3 mg/kg) se asoció 

con aumentos en distancia total recorrida  y número de sprints a alta intensidad (21). Por otra parte, la 

suplementación con creatina mostró efectos positivos en pruebas de potencia y esprints repetidos en 

futbolistas mujeres (35).  No obstante, la mayoría de estas investigaciones provienen de contextos 

europeos y masculinos, lo que deja un vacío de conocimiento sobre mujeres futbolistas. 

A nivel nacional, las investigaciones son limitadas. Se han descrito patrones de rendimiento físico en 

futbolistas masculinos de primera división y selección nacional mediante dispositivos GPS, 

identificando mejores parámetros en jugadores élite y de posición mediocampistas (29). En cuanto a 

ingesta nutricional, alguno autores reportaron que futbolistas universitarias costarricenses presentaron 

un consumo de carbohidratos entre 7,9 ± 3,8 g/kg/día, cifra incluso superior a las recomendaciones (6). 

Sin embargo, no existen a la fecha estudios que aborden específicamente la relación entre 

suplementación, consumo de carbohidratos y rendimiento deportivo en mujeres futbolistas 

costarricenses. 

La presente investigación se desarrolla en una muestra de 39 mujeres futbolistas de la Primera División 

de Costa Rica, mayores de 18 años, inscritas oficialmente en la temporada 2024.  
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Con el objetivo de determinar la relación entre el rendimiento deportivo y el consumo de carbohidratos 

previo y durante la competición, y el uso de suplementos dietéticos.  

METODOLOGÍA 

La investigación se realiza con un enfoque cuantitativo, de tipo correlacional y un diseño no 

experimental de corte transversal, dado que las variables se observaron en su contexto natural sin 

manipulación y se recolectaron en un único momento. 

La población la componen 160 mujeres futbolistas mayores de edad inscritas en la Primera División de 

Costa Rica durante el año 2024.  La muestra final se conforma de 39 jugadoras de campo pertenecientes 

a los cuatro equipos que llegaron a las fases finales del campeonato y se seleccionaron mediante un 

muestreo no probabilístico, condicionado por la disponibilidad de dispositivos GPS y características 

propias de la investigación. 

Se establecieron como criterios de inclusión ser jugadora de campo, mayor de 18 años, inscrita 

oficialmente en la Primera División y participar al menos 45 minutos en un partido competitivo, 

utilizando un dispositivo GPS Catapult (10Hz).  Se excluyeron porteras, jugadoras lesionadas o con 

alguna enfermedad limitante para competir y aquellas que no cumplieran el tiempo mínimo de 

participación establecido. 

Para la recolección de datos se utilizaron dos técnicas principalmente: un cuestionario de elaboración 

propia autoadministrado a través de la plataforma Google Forms, que recogió información 

sociodemográfica, consumo de CHO y uso de SD (adaptado de Wardenaar et al., 2019 y validado 

mediante prueba piloto); y medición de variables de rendimiento físico (velocidad máxima , distancia 

recorrida, carrera de muy alta velocidad (VHSR) y sprints) se utilizaron dispositivos GPS Catapult 

Sports S7 (10Hz).  

Los datos se organizaron en una hoja de cálculo. El consumo de carbohidratos se calcula mediante una 

tabla con los pesos estimados de alimentos y bebidas según la Tabla de Composición de Alimentos de 

Centroamérica (17).  

Para el análisis de los datos se utiliza una prueba de regresión lineal múltiple, evaluando la relación 

entre una variable dependiente y múltiples independientes; se limpiaron datos, se corrigieron valores 

atípicos y se codificaron variables cualitativas.  
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Se empleó una matriz de correlaciones de Pearson para detectar multicolinealidad y priorizar el 

consumo relativo de carbohidratos (g/kg). La capacidad explicativa del modelo se determinó mediante 

coeficiente de correlación múltiple, R², R² ajustado, error típico, número de observaciones y ANOVA. 

Los resultados de regresión incluyeron coeficientes, error estándar, estadístico t y valor-p, con 

significancia p < 0.05. Asimismo, se aplicó prueba t de Student tras verificar homogeneidad de 

varianzas con prueba F, manteniendo p < 0.05 como criterio de significancia. 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Los resultados muestran que la mayoría de las futbolistas evaluadas se ubica en un rango de edad entre 

22 y 29 años, siendo estos consistentes con estudios internacionales que reportan que la mayoría de las 

futbolistas de élite se encuentran entre los 21 y 29 años, con un número reducido de jugadoras mayores 

de 30 (7).  En el contexto laboral, se observa que la mayoría de la muestra complementa su actividad 

futbolística con otras actividades económicas; un 30,8% trabaja y un 35,9% estudia, mientras que solo 

un 28% se dedica exclusivamente al fútbol profesional. Este patrón concuerda con los datos expuestos 

por FIFA (14), que indica que el 71,5% de las jugadoras a nivel mundial se consideran profesionales, 

pero el 52,1% perciben ingresos insuficientes para cubrir sus gastos de manutención, un 34% debe 

mantener uno o dos trabajos adicionales y un 33% cursa estudios académicos complementarios.  Por 

otra parte, las jugadoras acumulan alrededor de siete años de experiencia lo que algunos autores han 

relacionado con un mayor consumo de suplementos dietéticos y prácticas nutricionales correctas, 

especialmente en jugadoras de mayor edad  y años de práctica (31).  Es importante mencionar, que de 

los cuatro equipos evaluados tres pertenecen al Valle Central de Costa Rica y están vinculados a filiales 

de la Primera División Masculina, lo que puede influir en las condiciones sociales y dificultar la 

generalización de los resultados a toda la liga nacional, lo cual es una limitación.  

Consistentemente con algunas otras investigaciones, la mayoría de futbolistas (76,9%) consume 

actualmente algún tipo de SD tal y como reportan estudios con jugadoras profesionales, como la Super 

Liga de Turquía (73,6%), futbolistas españolas de Primera y Segunda División (58,7%), así como 

selecciones nacionales de varios países (82%) (17,27,31).  La evidencia indica que el consumo de SD 

está influenciado por factores como el género, la edad, el tipo de deporte y el nivel competitivo (2).   
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Entre los suplementos más utilizados se encuentran la creatina (64,1%), proteína en polvo (41,0%), 

omega-3 (25,6%), colágeno (20,5%) y los electrolitos (20,5%). Esta tendencia, donde la creatina lidera 

el consumo, parece estar vinculada en este estudio, a una motivación por mejorar el rendimiento 

deportivo (64,1%), hallazgo similar al reportado en jugadoras españolas (38). Las razones de consumo 

de suplementos dietéticos y origen del uso de los mismos se pueden observar en la tablas Nº1 y Nº2 

respectivamente. 

Tabla N°1. Razones para el consumo de suplementos dietéticos (SD) de las futbolistas  

 

 

Tabla N°2. Persona que realizó la prescripción o recomendación del consumo de suplementos dietéticos  

 

Para conocer el consumo de carbohidratos se analizan tres ventanas temporales el mismo día de la 

competición, a saber:  >2h antes del partido, < 2h antes del partido y durante el partido. Los resultados 

indican que, al menos en el mediodía previo al partido, la ingesta promedio de CHO está por debajo de 

las recomendaciones de 6-10 g/kg requeridas para optimizar las reservas de glucógeno (39,5). Esta 

tendencia asemeja lo reportado en estudios recientes, donde las futbolistas profesionales suelen no 

alcanzar las ingestas recomendadas durante la temporada competitiva o en las comidas previas a los 

partidos, lo cual es un factor determinante en la alteración del rendimiento físico dada la alta demanda 

energética requerida en esfuerzos intermitentes a alta intensidad (12,16,28). 
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En cambio, en las ventanas < 2h previo al partido y la de durante el partido, la mayoría de las jugadoras 

reportaron ingestas que se acercan de manera óptima a las recomendaciones conocidas de consumo de 

carbohidratos en estas ventanas de tiempo que recomiendan la ingesta de entre 30-60g de carbohidratos 

1-2h previas al partido, así como 30-60g durante el partido, siendo el medio tiempo un momento clave 

de consumo (8,25,39). De esta manera esta investigación reporta resultados que concuerdan con otros 

autores.    

En el contexto de este estudio, el consumo previo al partido se logra principalmente a través de bebidas 

isotónicas, frutas y snacks energéticos, mostrando un conocimiento relativamente acertado sobre la 

importancia de la ingesta de carbohidratos cercana al evento competitivo. Los grupos de alimentos más 

consumidos fueron frutas (82%), cereales y granos (71,8%) y vegetales (64,1%), destacando el papel 

del contexto cultural y la disponibilidad local de frutas tropicales en Costa Rica (13,41). La Figura Nº1 

presenta las distribuciones de consumo de carbohidratos en las tres ventanas estudiadas. 

Figura N°1 Distribución de la cantidad de carbohidratos consumidos en gramos según tres ventanas de 

tiempo: 2 horas o más previas al partido, menos de 2 horas previas al partido y durante el partido.  
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Los resultados de la regresión lineal arrojan asociaciones significativas (<0.05) entre el consumo de 

CHO en la ventana de >2h previo al inicio del partido y durante el partido con las variables dependientes 

de rendimiento deportivo de alta intensidad: distancia en sprint y velocidad máxima alcanzada, pero no 

se encontraron asociaciones entre el consumo de carbohidratos y otras variables dependientes (Tabla 

Nº3 y Tabla Nº4).  Estos hallazgos concuerdan con la literatura reportada que indica que el consumo de 

suficientes carbohidratos alrededor del partido previene el agotamiento de las reservas de glucógeno y 

preserva las funciones tanto cognitivas como motoras, que pueden ser de ayuda para sobrellevar las 

demandas físicas del partido (34). Además, las ventanas de tiempo en las que se ingieren los CHO 

parecen ser un aspecto significativo mejorando que mejora las variables relacionadas con la alta 

intensidad (30, 36).  

Tabla Nº3 Promedio de las variables de rendimiento deportivo total y según las posiciones de juego  

 

Tabla Nº4 Regresión lineal para la variable dependiente distancia recorrida en metros por minuto 

Por otra parte, el presente estudio determina una relación negativa (<0.05) entre el consumo de CHO 

en la ventana de < 2h previo al partido para mujeres futbolistas y variables de rendimiento deportivo de 

alta intensidad como son la distancia recorrida en sprint y la velocidad máxima. Aunque no se registran 

estudios relacionando esta ventana específica de tiempo de ingesta de CHO con estas variables de 

rendimiento, consensos de expertos como el de la UEFA indican que una comida alta en carbohidratos 
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(1-3g/kg) de 3 a 4 horas previo al partido promueve la adecuación de las reservas de glucógeno y puede 

mejorar aspectos técnicos/físicos durante el partido (5). Otros estudios indican, que el consumo de 

carbohidratos simples ya sea en bebidas o alimentos, en los 20-15 minutos previos al inicio del partido 

pueden producir mejoras en el rendimiento deportivo, especialmente en variables de alta intensidad (30, 

36). En este caso no se observa esta tendencia. Los resultados de las otras variables de rendimiento se 

pueden observar en las figuras Nº5 y Nº6. 

Tabla Nº5 Regresión lineal para la variable dependiente velocidad máxima en kilómetros por hora. 

 

 

 

Tabla Nº6 

 

Regresión lineal para la variable dependiente distancia del sprint en metros 

Pocos estudios han medido el efecto del uso de suplementos sobre las diferentes variables del 

rendimiento deportivo en mujeres futbolistas. Esta investigación reporta una asociación significativa 

(<0.05) entre el uso de suplementos y la variable de carrera de muy alta intensidad, sin asociaciones 

significativas con otras variables dependientes de rendimiento. Siendo la creatina uno de los 

suplementos de mayor consumo en esta muestra, se puede ver como numerosos estudios reportan 

beneficios de la creatina en la capacidad de sprint, la agilidad, la capacidad de salto y otras pruebas 

relacionadas con el sistema anaeróbico, especialmente en mujeres futbolistas (3,1,26).  Así mismo, se 

tiene evidencia que el consumo regular de suplementos de proteína; tal cual es el caso que se reporta en 

esta investigación, puede tener efectos positivos en marcadores de estrés oxidativo posterior a partidos 

de fútbol que favorezcan la recuperación muscular, puede atenuar significativamente la disminución de 

variables de rendimiento deportivo (32,33). Los resultados totales se pueden observar en la tabla Nº7. 
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Tabla Nº7 Comparación entre las jugadoras que usan y no usan los suplementos más consumidos según 

las variables de rendimiento deportivo 

 

CONCLUSIONES 

De acuerdo con los resultados obtenidos y los objetivos planteados en la presente investigación se 

observa una alta prevalencia en el uso de SD siendo la creatina, proteína en polvo, omega-3 los más 

consumidos. El conusmo es mayoritariamente motivado por la mejora del rendimiento deportivo y el 

aumento del aporte de energía previo/durante a partidos o entrenamientos.  

Con respecto a los CHO se observa un consumo por debajo de las recomendaciones de CHO > 2h previo 

al partido. Los tipos de CHO que mayoritariamente consumen en esta ventana de tiempo provienen de 

bebidas diferentes a agua, cereales y granos, frutas y vegetales. Mientras que < 2H previo y durante el 

partido, las jugadoras cumplen con las recomendaciones de ingesta de carbohidratos en g/kg y el 

consumo proviene principalmente de bebidas isotónicas y snacks altos en azúcares simples.  

El rendimiento deportivo en promedio está por debajo de lo reportado en otras ligas, siendo las 

delanteras el grupo con mejores métricas en parámetros de alta intensidad mientras que las 

mediocampistas y volantes muestran los mejores valores en distancia total y metros por minuto. 

Se encuentra relación positiva entre el uso de SD y el rendimiento deportivo con la variable de velocidad 

de alta intensidad mientras que no se encuentra relación entre el uso de SD y las otras variables de 

rendimiento deportivo medidas.   
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Se encuentra relación de carácter positivo o negativo, según el tiempo de la ingesta de carbohidratos, 

entre el consumo y tipo de CHO y el rendimiento deportivo en las variables de velocidad máxima y 

distancia en sprint. No se encuentra relación entre el consumo y tipo de CHO con las otras variables de 

rendimiento deportivo. 
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