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Dra. Alessandra Bedin — HIA Einstein

Imagine uma atleta de 19 anos, recordista nacional de 800 metros rasos, que comeca a
treinar duas vezes ao dia com o objetivo de garantir uma vaga nos Jogos Olimpicos. Em
seis meses, ela emagrece 8 kg, suas menstruagdes desaparecem e seus tempos de
prova, em vez de melhorarem, pioram 5 %. Nos treinos, ela sente as pernas de chumbo,
dorme mal e, nos dias de competicao, falta “pique” nos ultimos 200 m. O técnico acha que
é “falta de vontade”; a médica do clube receita um multivitaminico. Ninguém percebe que
o corpo dela entrou em modo de sobrevivéncia: a fome energética relativa ao esporte
(RED-S) silenciosamente destroi osso, musculo e mente. Seis meses depois, uma fratura
por estresse no terceiro metatarso a afasta das pistas por um ano.

Histérias como essa nao sao excegao — sao a regra em esportes femininos de base,
onde a ciéncia do ciclo hormonal ainda é tratada como “assunto de mulherzinha”. A
verdade € que mulheres ndo sao “homens pequenos”; o ciclo menstrual € um segundo
relogio bioldgico que regula desde a oxigenagdo muscular até a velocidade de reacéo
motora. Ignora-lo é desperdigar talento, saude e, no limite, sonhos.

Este ebook nasceu para acabar com esse siléncio. Aqui, vamos desvendar como
progesterona, estrogénio, testosterona e dezenas de micronutrientes dangam em
sincronia com os macronutrientes para definir o resultado de uma prova de 100 m ou de
uma maratona. Vocé aprendera a ler sinais do proprio corpo, a ajustar treinos e cardapios
por fase do ciclo, a usar anticoncepcionais como ferramenta — e ndao como “gardenal” —
e, principalmente, a nunca mais aceitar fadiga inexplicavel como normal.

Ignorar o Ciclo Menstrual Prejudica Atletas
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O labirinto hormonal: entenda o ciclo como um planejador

de treino de alta performance

A orquestra de 28 dias (ou nao)

O ciclo menstrual € dividido em trés grandes atos: fase folicular (do 1.° ao 14.° dia),
ovulagao (24—48 h) e fase lutea (15.° ao 28.° dia). Cada um deles altera a bioquimica
como se trocassemos o0 maestro de uma sinfonia: o estrogénio domina a primeira metade,
promovendo sensagao de bem-estar, alta capacidade de armazenar glicogénio e até 8 %
de aumento na forga de preensdo manual. Ja a progesterona, na segunda metade, age
como “freio”: eleva a temperatura corporal em 0,3-0,5 °C, aumenta a excrecao de sédio e
reduz a tolerancia ao calor — fatores que podem elevar o pace de corrida em 6—10 s/km
sem que a atleta ou o técnico percebam.

Estudo de caso — remadoras britanicas:

pesquisa com 53 atletas de elite descobriu que 49 % usavam pilula combinada e n&o
havia diferenca de VO2max ou poténcia anaerdbica em relagao as nao usuarias. Porém,
no grupo que menstruava naturalmente, o VO2max caia 4 % na fase lutea precoce e a
percepcao de esforco subia 12 %. A licdo: monitorar a fase é tao importante quanto medir
lactato.

O ciclo menstrual impacta o desempenho esportivo feminino
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Progesterona: a anti-aldosterona que muda o jogo

Além de preparar o endométrio, a progesterona compete com a aldosterona nos rins,
levando a uma perda maior de sédio — e, consequentemente, a uma queda da pressao
arterial diastolica em até 5 mmHg. Isso explica por que atletas de endurance relatam

;] nutrology

ACADEMY



“faltar combustivel” nos dias que antecedem a menstruacéo: n&o é falta de carboidrato, é
hipotenséo leve que reduz o fluxo sanguineo cerebral. A solugdo néo é “tomar um sal”,
mas ajustar o pace e aumentar 200-300 mg de sodio nos dias de treino longo.

A testosterona feminina € 10-20 vezes menor que a masculina, mas sua queda de 40 %
induzida por anticoncepcionais pode reduzir a sintese de proteina muscular em 8 %,
segundo estudo duplo-cego de 2022 com 72 mulheres. O efeito é sutil: ndo vai
transformar uma velocista em lenta, mas pode ser a diferencga entre 11,10 s e 11,30 s nos
100 m — ou entre podio e 5.° lugar.

Altas doses de estrogénio (= 50 ug) dos anos 1980 de fato aumentavam a relaxina e
colagénase, elevando o risco de lesdes ligamentares. As formulagbes atuais, com 15-30
Mg de etinilestradiol + progestagenos de 2.2 e 3.2 geragao, ndo mostram aumento de
lesbes em revisdes sistematicas. O que pode ocorrer € retencao de 0,5-1 L de liquido,
suficiente para criar a sensacao de “pernas pesadas”, mas que desaparece em 4—6
semanas de adaptacgao.

A sindrome pré-menstrual afeta 20-30 % das atletas e pode cair 50 % quando se bloqueia
a ovulagdo com pilula continua. A estratégia mais comum nos Jogos de Téquio-2020 foi
adiar a menstruagao por 42 dias usando 21/7 ou 24/4 com pilula de 20 ug — sem queda
de hemoglobina ou ferritina.

O DIU de cobre aumenta prostaglandinas PGF2a — contragéo uterina — colica e fluxo
30-50 % maior. Em atletas de heptathlon, isso se traduz em perda adicional de 4—6 mg de
ferro/més, suficiente para levar a ferritina de 40 para 25 ng/mL em 3 meses — e a
VO2max cai 3 % para cada 10 ng/mL de queda. A regra: se a atleta ja tem ferritina < 50
ng/mL, DIU hormonal ou pilula € escolha mais inteligente.
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Impacto dos Anticoncepcionais na Performance Esportiva

Tipo de : -
. P Efeitos Fisicos
Anticoncepcional
Pilulas de Alta Dose Retencao de Liquido
DIU de Cobre Aumento do Fluxo Menstrual

Performance Esportiva Comprometida

Bloqueio da Ovulacao Queda da VO2max
Aumento da Relaxina Perda de Ferro

Macronutrientes: o combustivel que muda de fase

Carboidrato — a moeda de troca da fase folicular

Durante a fase folicular, a sensibilidade a insulina esta 15-20 % maior; o musculo captura
glicose como esponja. Aproveite para “carregar” 7 g/kg em treinos longos. Ja na fase
lutea, a resisténcia a insulina exige 1,0—1,2 g/kg de carboidrato/hora durante exercicios >
2 h para manter 60 g/h de absorgéo intestinal.

Proteina — 2 g/kg nao séao luxo, sdo necessidade

Estudos com atletas de forga mostram que 0,4 g/kg de proteina de alto valor biologico
(leite, ovo, carne, soja) a cada 3—4 h mantém a sintese proteica em 110 % em relagéo ao
jejum. Na fase lutea, a protedlise aumenta 8 %; portanto, manter 2 g/kg proteina/dia evita
perda de 400 g de massa magra em 8 semanas de treino intenso.

Omega-3 — o anti-inflamatoério que salva o cérebro e o tendio

EPA + DHA reduzem IL-6 em 20 % e PCR em 15 % em 6 semanas com 2 g/dia. Em
atletas de judd, isso se traduz em 25 % menos lesbes de combate e 12 % de redugéo da
percepgao de dor muscular. Use 1,5-2 g/dia de 6leo de peixe com = 60 % de EPA+DHA,;
6leo de linhaga néo converte suficientemente (taxa de conversao < 5 %).
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Macronutrientes para atletas

Treino longo na fase folicular

o 57
Proteina =

Manter massa magra na fase litea

1.5-2 g/day

Omega-3

Reduzir inflamagao e lesdes

Micronutrientes: as pecas de lego do metabolismo

Ferro — o oxigénio que vocé nao vé

Cada 10 ng/mL de ferritina perdidos reduzem o VO2max em 1 %. A recomendagéao para
atletas que tém menstruagao € 18 mg/dia + 50-100 mg de vitamina C em jejum para
aumentar absorgéo 3-4x. Evite café, cha e suplementos de calcio nas 2 h seguintes.

Vitamina D — o hormoénio solar que falta até no Nordeste

Estudo nacional mostrou insuficiéncia (20-30 ng/mL) em 51 % das nordestinas — culpa
da falta de exposigao solar suficiente. Manter 30—60 ng/mL exige 1.000-2.000 Ul/dia de
suplemento + 15 min de sol entre 10-14 h, 3%x/semana. Para cada 10 ng/mL de aumento,
ha 8 % de ganho de forga isométrica de quadriceps.

Magnésio — o relaxante que evita caimbra e TPM

A dose de 200—400 mg de bisglicinato a noite reduz célica menstrual em 50 % e melhora
laténcia do sono em 17 min. Em atletas de triatlo, a suplementagao reduziu caimbras em
32 % durante provas de Ironman 70.3.
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Micronutrientes: As Pecas de Lego do Metabolismo

Recomendagao

Interagoes Beneficios

Caracteristica Deficiéncia

Evitar café, cha, Aumenta absorgao
calcio 3-4x

18 mg/dia +

Reduz VO2max P
vitamina C

TS
obesidade,
pigmentagao

1.000-2.000 Ul/dia
+ sol

Ganho de forga
isométrica

Insuficiéncia em

Vitamina D nordestinas

Reduz célica
menstrual em 50 %

200-400 mg de

Caimbasieli B bisglicinato a noite

Magnésio

RED-S: quando o corpo decide poupar energia e vocé perde tudo

Diagnéstico rapido: trés perguntas de ouro
1. Vocé menstruou nos ultimos 3 meses?
2. Vocé come < 30 kcal/kg de massa livre de gordura/dia?
3. Teve duas ou mais infeccdes de vias aéreas nos ultimos 6 meses?
Se duas respostas forem “sim”, investigue amenorréia hipotalamica funcional.

Recuperagao energética: devagar e sempre

Aumente 300-600 kcal/dia a cada 2 semanas até atingir = 45 kcal/kg de massa magra.
Priorize 1.500 mg de calcio + 2.000 Ul de vitamina D + 1,2 g/kg de proteina. A
menstruacado pode demorar 6-12 meses para voltar; enquanto isso, prescreva
anticoncepcional apenas se houver necessidade contraceptiva, pois ele “mascara” o eixo,
mas nao restaura 0sso.

Psicolégico: o elo mais fragil

40 % das atletas com RED-S apresentam tracos de compulsdo alimentar ou ortorexia.
Acompanhamento com psicélogo esportivo e nutricdo com abordagem “tudo é permitido”
aumenta adesao em 70 %.
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RED-S: Quando o Corpo Decide Poupar Energia e

* Vocé menstruou nos
ultimos 3 meses?

* Vocé come< 30
kcal/kg de massa
livre de gordura/dia?

* Teve duas ou mais
infecgdes de vias

aéreas nos ultimos 6

meses?

Vocé Perde Tudo

o

Recuperagao
energética:
devagar e sempre

* Aumente 300-600
kcal/dia a cada 2
semanas até atingir =
45 kcal/kg de massa
magra.

* Priorize 1.500 mg de
célcio +2.000 Ul de
vitamina D + 1,2 g/kg
de proteina.
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Psicologico: o elo

mais fragil

* 40 % das atletas com

RED-S apresentam
tragos de compulsao
alimentar ou
ortorexia.

* Acompanhamento

com psicologo
esportivo e nutricao
com abordagem
“tudo é permitido”
aumenta adesao em
70 %.

Conclusao: a atleta completa é aquela que escuta o préprio corpo

Ciclo menstrual ndo € “dia da semana” — é um GPS bioquimico que avisa quando
acelerar, quando recuar e quando abastecer.

Domine esse GPS e vocé tera:
3-5 % de ganho de VO2max ao treinar forte na fase folicular;

30 % de redugao de lesdes ao manter Omega-3 e vitamina D adequados;

0 dias de menstruagéo constrangedora em competicdes, gragas a estratégias de

pilula continua;

100 % de chance de chegar ao apice da carreira sem fraturas por estresse ou

amenorréia.

O futuro do esporte feminino é individualizado. Comece hoje: anote a data da ultima

menstruacao, calcule a disponibilidade energética, monitore ferritina e vitamina D e, acima
de tudo, nunca aceite fadiga ou dor como “parte do jogo”. Seu corpo esta falando — agora
vocé finalmente entende a lingua.
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