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La restricción calórica promueve pérdida de grasa y ganancia de masa muscular 
en futbolistas profesionales: ensayo controlado aleatorizado 

La restricción calórica (RC) combinada con un programa de 
ejercicio específico ha demostrado un aumento de la masa 
magra y disminución de la grasa corporal. Sin embargo, la 
evidencia actual es escasa respecto a su efecto en futbolistas 
profesionales. 
Este experimento tuvo como objetivo evaluar el efecto de la 
RC, comparado con un patrón sin restricción, sobre la 
composición corporal en un grupo de futbolistas 
profesionales.

Diseño: experimento controlado y aleatorizado de 6 
semanas de intervención y 6 semanas siguientes ad 
libitum.
Población: futbolistas profesionales en Colombia
Intervención: dieta con RC -25% del aporte energético 
recomendado.
Comparador: dieta normo calórica (NC) 
Desenlace: cambios de composición corporal (CC) por 
cinco componente medidos mediante valoración 
antropométrica (protocolo ISAK perfil completo).
Análisis: comparación intra e intergrupos.

- Después de 6 semanas, ambos grupos presentaron 
reducción en tejido adiposo (TA) y aumento de masa 
muscular (MM) (p=0.001).
- De la semana 6 a 12, el grupo de RC mostró reducción del 
TA (∑6 pliegues: -2 mm;-0.3kg; p<0.001) y aumento en el  
%MM (+0.6;p<0.05). El grupo de NC únicamente 
disminuyó peso.

Conclusión: La restricción calórica puede tener un impacto 
positivo en la composición corporal de los jugadores 
profesionales de fútbol, especialmente durante la fase de 
dieta libre. 
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