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Resumo

O ciclo menstrual (CM), apesar de pouco considerado na pratica desportiva e na
formulacdao de estratégias nutricionais, tem um impacto significativo no
rendimento desportivo de atletas femininas. Esta revisao tematica tem como
objetivo analisar de que forma as variacdées hormonais ao longo do CM impactam
as necessidades nutricionais e o desempenho desportivo, destacando estratégias
nutricionais ajustadas que possam otimizar a performance ao longo das diferentes
fases do ciclo. As variacoes nos niveis de estrogénio (EST) e de progesterona (PG)
afetam o metabolismo energético, a funcao neuromuscular, a termorregulacao, a
recuperacao e o estado psicolégico das atletas, podendo comprometer o seu
desempenho, particularmente nas fases folicular inicial e lutea tardia. No
entanto, muitas atletas nao adaptam os seus treinos nem a sua alimentagao
durante este periodo, frequentemente devido a falhas na comunicacao com os
seus treinadores, particularmente quando sao do sexo masculino. A nutricao
desempenha um papel fundamental na resposta a estas alteracdes ao permitir
adaptar as recomendacgdes nutricionais as diferentes fases do CM, considerando a
individualidade bioldgica e as sensacOes de cada atleta. Deste modo, o gasto
caldrico, as quantidades de hidratos de carbono, lipidos, proteina, ferro e de
suplementos como a cafeina, devem ser ajustadas de acordo com as exigéncias
fisiologicas e hormonais de cada fase. Embora existam limitacées metodologicas
na investigacao cientifica, a evidéncia atual sublinha a necessidade de uma
abordagem personalizada que favoreca a performance, a saude e o bem-estar de
cada atleta a longo prazo. Assim, € imperativo incorporar o conhecimento sobre
0 CM no seu planeamento desportivo e nutricional para conseguir igualdade e

exceléncia no desporto feminino.



i
Palavras-Chave: ciclo menstrual; atletas femininas; desempenho desportivo;

necessidades nutricionais; disponibilidade energética



iii
Abstract

The menstrual cycle (MC), despite being underappreciated in sports practice and
in the development of nutritional strategies, significantly impacts the female
athletic performance. This thematic review aims to analyse how hormonal
variations that occurred on MC, influences the performance and nutritional needs,
highlighting adjusted nutritional strategies that could optimize the performance
during the different phases of MC. Variations on estrogen (EST) and progesterone
(PG) levels affect the athlete’s energy metabolism, neuromuscular function,
thermoregulation, recovery and psychological state, potentially impairing their
performance, particularly during the early follicular and late luteal phases.
However, many athletes do not adjust their training nor food during this period,
frequently due to failures on the communication with their coaches, particularly
when they are male. Nutrition plays a fundamental role in responding to these
variations, by allowing to tailor the nutritional recommendations to the different
phases of the MC, while considering the biological individuality and sensations of
each athlete. Therefore, the energy expenditure, the amount of carbohydrates,
lipids, protein, iron and supplements, such as caffeine, should be adjusted
according to the physiological and hormonal demands of each phase. Despite the
existence of methodological limitations in scientific research, current evidence
highlights the need for a personalized approach that supports the performance,
and the long-term health and well-being of each athlete. Thus, it is imperative to
integrate the MC knowledge into sports and nutritional planning to achieve equity
and excellence in women s sport.

Keywords: menstrual cycle; female athletes; athletic performance; nutritional

requirements; energy availability
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Lista de abreviaturas, siglas e acronimos

CM - Ciclo Menstrual

VO2 - Volume de Oxigénio Consumido

DE - Disponibilidade Energética

EST - Estrogénio

FF - Fase Folicular

FL - Fase Litea

Fe - Ferro

HC - Hidratos de Carbono

FSH - Hormona Foliculo-Estimulante

LH - Hormona Luteinizante

IAAO - Indicador invasivo de oxidacao de aminoacidos
MIG - Massa Isenta de Gordura

MM - Massa Muscular

PG - Progesterona

RED-S - Sindrome de Deficiéncia Energética relativa no Desporto
TMA - Triade da Atleta Feminina

ATP - Trifosfato de Adenosina

VET - Valor Energético Total
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Introducao

A representacao feminina no desporto tem vindo a aumentar consideravelmente,
refletindo-se no elevado rendimento. Tal verifica-se, por exemplo, nos Jogos
Olimpicos, onde a participacao de atletas femininas aumentou de 10,5% em 1952
para 48,8% em 2021 (@), Este crescimento tem atraido um grande interesse por
parte da comunidade cientifica, nomeadamente no que diz respeito a fatores
fisiologicos que influenciam a performance desportiva e a necessidade de
estratégias para a sua otimizacao. Todavia, as mulheres continuam a ser sub-
representadas em estudos cientificos, dado que muitos deles assentam num
modelo masculino, assumindo um corpo padronizado com menor complexidade
hormonal (-3, Por conseguinte, as recomendacdes nutricionais sdo aplicadas as
atletas de forma inadequada, nao tendo em consideracao as diferencas
anatdémicas, fisioldgicas e hormonais existentes entre os géneros.

As variacoes hormonais ao longo do CM influenciam a resposta e a adaptacao ao
exercicio fisico @. Assim, compreender o impacto das diferentes fases do ciclo no
desempenho desportivo é imperativo para o ajuste individualizado do treino, da
recuperacao e da alimentacao, pois as variacoes hormonais influenciam
diretamente o metabolismo, as necessidades energéticas e nutricionais, e a
resposta ao exercicio, permitindo assim, otimizar os resultados e preservar a

saude das atletas (-4,

Objetivos

Esta revisao tematica tem como principal objetivo explorar o impacto das

variacoes hormonais ao longo do CM nas necessidades nutricionais e no



desempenho desportivo das atletas. Procura, ainda, identificar estratégias
nutricionais que promovam a sua salde, recuperacao e otimizacao da sua

performance, respeitando as especificidades fisiologicas de cada fase do CM.

Metodologia

A pesquisa bibliografica na qual assenta esta revisao tematica decorreu entre 24
de fevereiro a 14 de maio de 2025, tendo sido usadas as bases de dados PubMed,
o Google Académico e o Scopus. Foram aplicados varios termos de pesquisa,
nomeadamente "menstrual cycle" AND "sports performance” AND "diet”, "female
athletes” AND "menstrual cycle" AND “nutrition”, "menstrual cycle” AND
"performance”, "female athlete” AND "menstrual cycle” AND "performance” AND
"macronutrients”, "female athlete" AND "menstrual cycle” AND "macronutrients”.
Foram selecionados artigos de revisao, revisao sistematica, meta-analise, ensaio
clinico randomizado e ensaio clinico, publicados nos Ultimos 10 anos e redigidos
na lingua inglesa. Os estudos centrados no uso de contracetivos hormonais foram
excluidos devido a limitacao de espaco para uma abordagem mais aprofundada do

tema.

Ciclo Menstrual: Fases e Regulacdo Hormonal

O CM é um processo fisiologico ciclico, geralmente com uma duracao de 21 a 35
dias, que € regulado por variacoes nos niveis de EST, PG, hormona foliculo-
estimulante (FSH) e hormona luteinizante (LH) > 47). Tradicionalmente, o ciclo
encontra-se dividido em 2 fases principais: a fase folicular (FF) e a fase lutea (FL)
(1, 58) No entanto, € comum dividi-lo em seis subfases: FF inicial, FF tardia,
ovulacao, FL inicial, FL média e FL tardia ("> . A FF inicial (dias 1 a 6) inicia-se

com a menstruacao, caracterizando-se por niveis baixos de EST e PG que permitem



a maturacao dos foliculos ovarianos. Na FF tardia (dias 6 a 12), o EST aumenta
progressivamente com o desenvolvimento dos foliculos, até alcancar um patamar
que desencadeia um pico de LH, responsavel pela ovulacao. Durante esta (dias 12
a 16), o foliculo maduro rompe-se e o 6vulo é libertado. Segue-se a FL inicial (dias
16 a 20), marcada pela formacao do corpo luteo, durante a qual a PG e pequenas
quantidades de EST sao sintetizados. Na FL média (dias 20 a 24), sao alcancados o
pico de PG e um segundo, embora inferior, de EST, preparando o endométrio para
uma possivel gravidez. Por fim, na FL tardia (dias 24 a 28), na auséncia de
fecundacao, o corpo luteo degenera e verifica-se uma diminuicao acentuada dos
niveis de PG e EST, iniciando-se assim um novo CM (Anexo A). A duracao de cada
subfase pode variar significativamente entre mulheres, reforcando a natureza

individual do CM (1,7, 10),

Na Pele da Atleta: Autopercecdao do Rendimento Desportivo

A maioria das atletas considera que as diferentes fases do CM influenciam o seu
rendimento, tanto nos treinos (50-71%) como nas competicoes (49-65%). O
desempenho é frequentemente visto como mais comprometido na FF inicial e na
FL tardia, concomitante com a existéncia de fadiga, distracdo e preocupacao com
sangramentos. Tal pode estar associadas as variacoes de serotonina, induzidas
pelas oscilacoes de EST (1), Estas alteracoes hormonais afetam o bem-estar fisico
e emocional da atleta, reduzindo a motivacao, o prazer, e a percecao do
desempenho, particularmente na FF inicial ¢ 19, Ja a ovulacao, caracterizada por
picos de testosterona salivar, tende a ser acompanhada por um estado de maior
motivacao e competitividade, sem sintomas negativos aparentes, podendo

representar uma potencial vantagem fisioldgica e psicologica. A FL tardia esta



frequentemente associada a disturbios de humor, fadiga e ma qualidade do sono,
enquanto que a FF inicial é assinalada por um menor vigor 4 11, 12),

Apesar de muitas atletas sentirem o impacto do CM no rendimento desportivo, a
maioria (51,1%) nao adequa os treinos a fase do ciclo onde se encontra. Colicas,
dor lombar, enxaquecas e fadiga sao particularmente comuns antes e durante a
menstruacao ('3 ', Num estudo envolvendo 124 atletas australianas, 50 e 56,5%
referiram sentir o impacto do CM nos treinos e nas competicoes, respetivamente,
principalmente durante a menstruacao (78,8%) e no final da FL (36,3%). A maioria
reportou cansaco, niveis de energia inferiores, lentidao em atividades que exigem
velocidade, menos forca e maior preocupacao face a possiveis sangramentos
visiveis (13, Nao obstante, sao poucas as que ajustam os treinos (75%), sobretudo
devido a falhas na comunicacao com os treinadores, principalmente quando estes
sdao homens (1> 19, Similarmente, 93% das jogadoras de rugby de elite reportaram
sintomas associados ao CM, de entre as quais 67% acreditavam que estes
prejudicavam o seu desempenho (19, Solli et al. ') demonstraram que 50% das
atletas de resisténcia relataram pior condicao fisica e rendimento durante as fases
menstrual e pré-menstrual, principalmente no inicio da FF, acompanhadas de
dores abdominais, inchaco e alteracdées de humor. No entanto, apenas 22%
adaptavam regularmente o treino. Jaiswal et al. ('® também confirmaram que as
jogadoras de futebol apresentavam melhor desempenho apds a menstruacao.
Entre maratonistas, 30 a 50% revelaram existir um impacto negativo do CM no
treino e na performance, enquanto a maioria das atletas de outras modalidades
referiu sentir-se melhor nos primeiros 14 dias do ciclo. A ovulacao é geralmente

percecionada como uma fase confortavel e, embora o humor nao afete



diretamente o desempenho individual, pode influenciar a dinamica coletiva em
desportos de equipa (%),

Face ao exposto, é clara a importancia de monitorizar, de forma continua e
individualizada, as respostas ao CM, permitindo aos treinadores e profissionais de
salde ajustarem estratégias mais eficazes (' 2 20 Apesar das variacoes
hormonais, o desempenho pode ser otimizado em qualquer fase do CM, sendo a

personalizacao particularmente Gtil em atletas com menor experiéncia (20 27),

Entre Hormonas e Desempenho: o Papel Silencioso do Ciclo Menstrual

As variacoes de EST e PG influenciam uma pandplia de sistemas fisiologicos,
nomeadamente o metabolismo, termorregulacao, composicao corporal, regulacao
dos fluidos, sono, cognicdo e os sistemas cardiovascular, neuromuscular e
respiratorio (4 7. 9 15, 22, 23)  Q EST é responsavel por exercer efeitos neuro-
excitatorios e acdes anabodlicas no musculo esquelético, e por favorecer o
metabolismo aerdbico ao estimular o armazenamento de glicogénio muscular e a
disponibilidade de acidos gordos livres (-4 3,10, 11,22) Fsta menor dependéncia das
vias anaerobicas para a sintese de Trifosfato de Adenosina (ATP) leva a reducao
dos niveis de lactato no sangue durante a FL, permitindo uma recuperacao mais
eficiente, com menor dor muscular e sensacao de fadiga “ > 22 24 25 além de
conferir protecao contra lesdes musculares e inflamacao. Por outro lado, a PG
tende a ter um efeito oposto * 10 22) e a0 interagir com o EST, pode interferir
negativamente na performance desportiva, principalmente em atividades de
longa duracao ™. Estas variacées hormonais tém um grande impacto na adaptacao
ao calor, forca, poténcia muscular e desempenho aerobico e anaerobico, sendo

determinantes para o rendimento desportivo ). Pensa-se que a forca e a poténcia



das atletas sejam superiores na FF, quando o EST atinge o pico e a PG permanece
baixa (. Num estudo envolvendo jogadoras de futebol de elite verificou-se,
durante a FL, uma diminuicao significativa no desempenho com o teste Yo-Yo IET
e niveis inferiores de lactato, apds a pratica do exercicio devido, possivelmente,
a maior utilizacao de lipidos e a poupanca do glicogénio mediada pelo EST. Apesar
de se verificar uma reducao no desempenho maximo na maioria das atletas, os
valores maximos de frequéncia cardiaca, lactato e percecao ao esforco foram
semelhantes entre as fases do CM, o que contraria estudos anteriores que
indicavam maior tempo até a exaustdao durante a FL. Além disso, o pico de PG
observado nesta fase pode contribuir para o aumento da temperatura corporal,
aumentando o esforco cardiovascular e comprometendo a resisténcia ?¢). De
facto, a evidéncia aponta para uma maior exigéncia cardiorrespiratoria na FL,
acompanhado de um aumento da frequéncia cardiaca, ventilacao e temperatura
corporal > 22, Num outro estudo, envolvendo atletas de resisténcia, a resposta
cardiorrespiratoria ao exercicio intervalado de alta intensidade nas FF inicial e
tardia e na FL média, foi explorada. Verificou-se que a ventilacao e a frequéncia
cardiaca foram as mais afetadas na FL tardia, coincidido com o pico de PG. Esta
hormona esta associada ao incremento da temperatura basal, cerca de 0,3-0,5 °C,
devido a alteracao do ponto de regulacao térmica e pela acao nos
quimiorrecetores do hipotalamo e nos musculos respiratorios, contribuindo para o
aumento da ventilacao, volume de oxigénio consumido (VO2) e da frequéncia
cardiaca. Desta forma, ha maior esforco cardiorrespiratério durante o exercicio.
Ainda assim, concluiu-se que as variacoes hormonais ao longo do CM nao
comprometem significativamente as adaptacbes fisioldgicas ao exercicio

intervalado de alta intensidade (27). Romero-Moraleda et al. ® nado identificaram



diferencas significativas na forca, velocidade, ou poténcia durante um
agachamento na maquina Smith, nas diferentes fases do CM (FF inicial, FF tardia
e FL média). Resultados semelhantes foram obtidos por outros autores, embora
estudos prévios sugiram que, a longo prazo, essas variacoes possam influenciar
adaptacoes no treino de resisténcia, com o aumento da forca e da hipertrofia
muscular ¢ 24),

McNulty et al. (19, referem que, na FF inicial, quando os niveis hormonais sao
inferiores, pode ocorrer um ligeiro declinio no desempenho fisico das atletas,
particularmente em atividades de resisténcia e forca. A FF inicial esta geralmente
associada a um melhor desempenho aerobico e a uma melhor resisténcia, embora
possa existir uma ligeira reducao da forca (V). Ja a FF tardia, aparenta ter maior
impacto negativo no desempenho anaerdbico. Por outro lado, aquando da
ovulacdo, a forca e a capacidade anaerdbica tendem a melhorar, ainda que a
resisténcia possa diminuir. Na FL tardia, tanto a forca como o desempenho
aerobico tendem a diminuir. Importa reforcar que, em esforcos com duracao igual
ou inferior a trés minutos, é pouco provavel que o CM tenha um efeito significativo
no desempenho anaerébico (.

Posto isto, € fundamental que os profissionais em desporto acompanhem e
englobem, de forma continua e individualizada, o CM das suas atletas no

planeamento desportivo, respeitando as suas particularidades (1920, 21),

Tridngulo Fisiologico: Variacdo hormonal, Performance e Nutricdo

As necessidades nutricionais das atletas variam consoante a carga do treino,
condicoes ambientais, composicao corporal, stress e, de forma significativa, as

variacoes hormonais no CM. As variacdes nos niveis de EST e PG afetam a



disponibilidade energética (DE), o metabolismo dos macro e micronutrientes, a
hidratacao e a resposta a suplementacao, tendo impacto direto na performance
(4,28-30) O EST tende a favorecer o desempenho, enquanto a PG exerce efeitos
antagonicos 4 22, Esta dinamica hormonal influencia o modo como os
macronutrientes sao usados em repouso e durante o exercicio, sendo essencial o
ajuste nutricional de acordo com as fases do CM . Contudo, a elevada
variabilidade interindividual na resposta as alteracdoes hormonais dificulta a
aplicacao de recomendacdes nutricionais universais, reforcando a necessidade de
planos personalizados e ajustados aos objetivos, sintomas e percecoes de cada
atleta * > 37, Nao obstante, a investigacao cientifica centrada nas necessidades
nutricionais das atletas no CM ainda é limitada (2. Assim, é fundamental adotar
estratégias sensiveis ao género, assentes numa abordagem individualizada que
integre a ingestao caloérica e de macronutrientes, o aporte de micronutrientes, a
suplementacao adequada e o timing nutricional. Esta é crucial para otimizar a
saude, a recuperacao e o rendimento desportivo 2% 28, 32)  Existe, assim, uma
relacao bidirecional entre o CM, a nutricao e a performance, na qual as variacoes
hormonais afetam a alimentacao e o desempenho, e estes, por sua vez,

influenciam o ambiente hormonal * 9.

Necessidades Nutricionais: Disponibilidade Energética

A DE corresponde a quantidade de energia restante para as fungoes fisioldgicas
apos o gasto energético com o exercicio, sendo crucial para a saude e desempenho
das atletas 33 34, Quando a ingestao caldrica nao é suficiente para suprir estas
necessidades pode desenvolver-se a Sindrome de Deficiéncia Energética relativa
no Desporto (RED-S). A RED-S compromete varios sistemas do organismo, incluindo

o endocrino, 6sseo, cardiovascular, imunitario e psicoldgico, estando associada a



fadiga, perda de forca e resisténcia, alteracées de humor, disturbios do sono e
maior risco de lesoes & 25,28, 30,33)_ Valores <30 kcal/kg de massa isenta de gordura
(MIG) por dia estao relacionados com disfuncao menstrual, perda de densidade
mineral dssea e pior desempenho. Assim, recomenda-se uma ingestao proxima dos
45 kcal/kg MIG/dia para manter uma composicao corporal adequada e sustentar
volumes elevados de treino ¢ 3 25,30, 33, 34 Woods et al. 3 demonstraram que
periodos de restricdo energética desencadeiam pior performance e maior
sensacao de fadiga em atletas remadoras.

Ao longo do CM, a ingestao energética e as necessidades metabolicas também
variam. De acordo, na FF inicial e ovulacao, a ingestdao tende a ser inferior,
possivelmente devido aos picos de EST @), Ja na FL, regista-se um aumento da taxa
metabdlica de repouso, entre 100 e 300 kcal/dia, que geralmente vem
acompanhado por um aumento espontaneo do apetite e ingestdo alimentar @,
Desta forma, é essencial monitorizar continuadamente a carga de treino, a DE e
a distribuicao das refeicoes, especialmente apos o exercicio, para assegurar que

as atletas recebem energia suficiente nos momentos de maior exigéncia G4,

Necessidades Nutricionais: Hidratos de carbono

Na FF, as reservas de glicogénio tendem a ser mais limitadas, sendo recomendada
uma ingestao reforcada de HC >8 g/kg/dia para manter uma boa DE, sustentar o
desempenho e otimizar a recuperacao  28-31, 349 Na FL, os niveis elevados de EST
favorecem a oxidacao lipidica durante o exercicio e a preservacao do glicogénio
em repouso, enquanto a PG aumenta o catabolismo proteico 4 8 31,34 e reduz a
utilizacao de glicogénio (3. Estudos indicam que, em treinos de 90 min a 65%

VO;max, as mulheres utilizam menos glicogénio na FL, podendo justificar
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ingestoes ligeiramente inferiores de HC neste periodo, por comparacao com os
homens™. Entre 1 a 4 h antes da competicao, recomenda-se o consumo de 1 a 4
g de HC por Kg de peso corporal, os quais devem ser de facil digestdao para
maximizar as reservas energéticas e suportar o desempenho 28, Em exercicios
de até 60 min, recomenda-se a ingestao de 30 g de HC, aumentando para 30 a 60
g/h em desportos com duracao 260 min (- 25.28,31,33, 34 Na FF, a ingestao de 60
g/h potencia a oxidacao de HC exodgenos e preserva a massa muscular, no entanto,
consumos >90 g/h nao aumentam essa oxidacao. Durante o esforco,
particularmente em ambientes quentes, a ingestao de bebidas com HC e
eletrolitos auxilia a preservacao da funcao imunitaria e a reducao do catabolismo
de aminoacidos, sobretudo na FL 34, Previamente as provas longas, recomenda-
se um carb loading de 10 a 12 g/kg/dia nas 36 a 48h anteriores, oude 7 a 12 g/kg
nas 24h que antecedem eventos com duracdao <90 min 2 28 33) Na pos-
recuperacao, a ingestao de 1 a 1,2 g/kg/h de HC nas primeiras 4h é imperativo
para repor as reservas de glicogénio muscular (%5 28,31, 34 Quando passam >24h até
a realizacao do préximo treino intenso, o timing das refeicoes pode ser mais
flexivel. Caso a ingestao de HC seja <1g/kg/h, a adicao de proteina pode favorecer
a reposicao de glicogénio. Assim, a quantidade e o momento da ingestao de HC
sao parametros a ser considerados e devem ser ajustados a duracao e intensidade

do exercicio 8 34 bem como a fase do CM 31,

Necessidades Nutricionais: Proteina

0 aumento dos niveis de PG, verificados durante a FL, esta relacionado com um
maior catabolismo muscular e risco de balanco proteico negativo (3¢, devido a
elevada oxidacao de leucina, reducao de aminoacidos livres no plasma e aumento

da excrecao de azoto * 3 3436 Assim, para preservar a massa magra, recomenda-
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se 0 aumento da ingestdo proteica nesta fase (3¢, Embora ndo existam diretrizes
especificas por fase do CM, sugere-se que a mesma, na FL, seja compreendida
entre 1,2 e 2,0 g/kg/dia 4 2531, 33) sendo ajustavel a tipologia de treino, isto é
1,49 g/kg/dia para treinos de forca, 1,41 g/kg/dia para treinos prolongados e
1,28-1,63 g/kg/dia para resisténcia 4 3%, Wooding et al. 7 estimaram que pode
ser necessario 1,71 g/kg/dia para maximizar a sintese e a recuperacao muscular
apos realizacao de treinos de intensidade variavel na FL. Em treinos de resisténcia,
a ingestao de 0,6 g de HC/kg/h contribui para mitigar o catabolismo ao fornecer
substrato energético e atenuar os efeitos hormonais . Na FF, os elevados niveis
de EST permitem poupar as reservas proteicas e favorecem o ganho de massa
muscular (MM), podendo justificar uma ingestao ligeiramente inferior de cerca de
1,6 g/kg/dia 4 3, No entanto, em situacoes de baixa DE, lesdes ou treinos
intensos, as necessidades podem ultrapassar os 2,0 g/kg/dia 28 34, Para otimizar
a sintese proteica, recomenda-se distribuir a ingestao por 4 a 5 refeicoes diarias,
com 0,3 g/kg/refeicao a cada 3 a 4h 3V, Incluir proteina de elevado valor biologico
apos o treino e 30 a 40 g de caseina a noite pode potenciar a sintese proteica

noturna (31,34,

Necessidades nutricionais: Gordura

As mulheres tendem a oxidar mais lipidos no exercicio do que os homens,
principalmente durante a FL, reforcando a importancia de uma ingestao adequada
de gordura nesta fase 4 3 28, As recomendacoes nutricionais seguem as diretrizes
gerais, ou seja, 20 a 35% do valor energético total (VET) 4 3, sendo necessario um
minimo de 20% para garantir as funcoes metabolicas e hormonais. Ingestao

insuficiente de gordura pode aumentar o risco de lesao, sobretudo em corredoras
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(33), Ingestbes superiores, de 30 a 40% do VET, podem ser benéficas para a
reposicao dos triglicerideos intramusculares e para garantir um aporte adequado
de vitaminas lipossoluveis (A, D, E, e K) e acidos gordos essenciais 28 33),
Recomenda-se a ingestao de 1,2 e 12 g/dia de 6mega-3 e 6, respetivamente,
através de uma alimentacao variada que inclua carnes magras, ovos, abacates,
peixe gordo, oleos, sementes e frutos secos, para otimizar o desempenho, bem-
estar e equilibrio hormonal ;28 33), Uma ingestao adequada de lipidos é essencial
para regularizar o CM, especialmente durante a FL, nao devendo ser

excessivamente restrita ().

Ferro: Necessidade e Influéncia no Ciclo Menstrual

O ferro (Fe) é fundamental para o transporte de oxigénio e producao de energia
celular 8, sendo determinante na performance desportiva 3%. Défices de Fe sao
comuns em atletas femininas (15 a 50%), principalmente em atletas de resisténcia,
e podem ser agravados pelo CM, menorragias, treinos intensos, perdas por suor e
urina, uso de contracetivos orais e dietas restritas (- 23, 28-30, 33, 400 Mesmo na
auséncia de anemia, niveis baixos deste elemento comprometem a capacidade
aerobica e aumentam a fadiga, afetando o metabolismo energético, a funcao
muscular e a recuperacao 8 3% 33, 40, 41) A absorcdo de Fe é amplamente
influenciada pelo CM, isto é, no inicio da FF, esta é favorecida devido aos baixos
niveis de EST, PG e hepcidina, mantendo-se elevada até a ovulacao com o aumento
de EST e testosterona. Ja na FL, o aumento dos niveis de PG leva ao incremento
da hepcidina e reduz a utilizacdo de Fe, tornando esta fase menos favoravel.
Durante a menstruacao, ha uma reducao dos niveis de ferritina sérica e da
saturacao da transferrina @9, Adicionalmente, nas 0 a 3h apods o exercicio, a

absorcao de Fe é inibida, principalmente durante a FL, devido ao aumento da
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interleucina 6, sendo mais eficaz consumir este elemento antes ou algumas horas
apos o treino 38,

A ingestao diaria recomendada é de 15 a 18 mg, podendo ultrapassar as 22 mg/dia
em casos de maior risco 2333 A suplementacao oral de 100 mg/dia durante 8 a
12 semanas com vitamina C é eficaz, principalmente no inicio da época
competitiva 33 4, Pengelly et al. “? referiram melhorias no desempenho de
endurance em atletas femininas com défice de Fe, apds uma suplementacao oral
equivalente. Dellavalle et al. “" revelaram que a suplementacdo melhora o estado
férrico, reduz o gasto energético e acelera a recuperacao em atletas remadoras

com défice de Fe.

Cafeina: Necessidade e Influéncia no Ciclo Menstrual

A cafeina é um dos suplementos ergogénicos mais comummente utilizados no
desporto, com efeitos comprovados na melhoria da performance, incluindo
aumento da forca, poténcia, resisténcia muscular e reducao da percecao de
esforco e fadiga © 32 3%, Atua como um estimulante do sistema nervoso central,

sendo eficaz em doses de 3 a 6 mg/kg, ingeridas 45 a 60 min antes do exercicio

(5, 28, 32)

As variacdes hormonais no CM influenciam o metabolismo da cafeina, a funcao
neuromuscular e os seus efeitos ergogénicos 3. Devido a sua metabolizacao
tipicamente mais lenta, as mulheres tendem a apresentar concentracoes séricas
deste composto mais elevadas apos a pratica de exercicio 44, O seu efeito na
forca muscular parece ser mais consistente na FF, principalmente na FF tardia,
quando os niveis de EST sao mais elevados e a cafeina permanece mais tempo em

circulacdo “¥. Na FL, a eliminacdo da cafeina é ainda mais lenta, o que pode
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potenciar efeitos adversos como ansiedade, insénias ou taquicardia,
particularmente, em mulheres mais sensiveis ou com um consumo habitual deste
composto (% 28 32,34 Norum et al. 3 observaram um aumento na velocidade de
meio agachamento de 1,4; 5 e 5,3 % na FF inicial, na FF tardia e na FL média,
respetivamente, destacando a importancia de considerar a fase do CM para evitar
interferéncias na magnitude do efeito observado “3). Apesar da evidéncia robusta
em homens, os efeitos ergogénicos da cafeina no aumento da forca e da poténcia
muscular nas mulheres, ao longo do CM, ainda nao sao totalmente claros “4,
Romero-Moraleda et al. “4 analisaram o impacto da ingestao de 3 mg/kg de
cafeina na velocidade média e no pico de meio agachamento, verificando um
efeito ergogénico consistente nas FF inicial e tardia e na FL média. Num estudo
realizado por Lara et al. “3), envolvendo triatletas em ciclismo aerobico, foram
revelados efeitos semelhantes em todas as fases, com um ligeiro aumento da
poténcia maxima e melhoria do VO2max apenas na FF inicial. Estes dados reforcam
a necessidade de considerar a fase do CM na investigacao e aplicacao pratica da

suplementacao de cafeina em atletas femininas.

Analise Critica

A investigacao cientifica sobre o impacto do CM na performance feminina continua
a apresentar resultados inconsistentes, principalmente devido a limitacoes
metodologicas. Muitos estudos recorrem a métodos imprecisos para identificar as
fases do ciclo, como a contagem dos dias ou a determinacao da temperatura
corporal basal, além de adotarem classificacdes distintas, com 2, 3 ou 4 fases, ou
analisarem apenas uma fase isoladamente, dificultando a comparacao entre
estudos. Esta variabilidade compromete a consisténcia dos resultados e contribui

para as divergéncias observadas. Para superar estas limitacoes, estudos devem ser
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realizados, nos quais marcadores hormonais fiaveis devem ser utilizados e, pelo
menos, trés momentos-chave do CM devem ser considerados: inicio da FF, a
ovulacato e a FL média. Mesmo que os efeitos observados nao sejam
estatisticamente significativos, € importante reconhecer que, em contextos de
alta competicao, pequenas variacées no desempenho podem ser decisivas. Assim
sendo, efeitos subtis nao devem ser desvalorizados. Acresce ainda que a falta de
controlo sobre a ingestao alimentar e o estado energético pode influenciar a
resposta do organismo as variacoes hormonais, tornando essencial integrar a
componente nutricional em estudos futuros para uma melhor compreensao da

relacao entre o CM e a performance.

Conclusao

Muitas atletas referem sentir-se menos eficazes no inicio da FF e no final da FL,
embora essa percecao varie individualmente. Tal reforca a importancia de uma
abordagem personalizada que considere as fases do CM e os sintomas associados.
As variacoes hormonais afetam o metabolismo energético e a resposta ao treino,
sendo a Nutricao essencial para minimizar esses impactos e otimizar a adaptacao
ao treino. Ajustes individualizados no plano alimentar podem atenuar os sintomas,
melhorar a recuperacao e sustentar a performance. Como tal, o trabalho
articulado entre nutricionistas, treinadores e atletas € crucial para valorizar a
autopercecao da fadiga e rendimento, ajustar estratégias de recuperacao e

potenciar a performance.
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Figura 1 - Variacoes hormonais ao longo do CM. Figura retirada de Charmichael et al."
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