Amenorrea por ejercicio excesivo y triada de la atleta femenina

La Doctora Irene Hurtado, ginecéloga y experta en mujer y deporte nos explica en
breves lineas los peligros de la amenorrea, perdida de la regla por diversos motivos.
Muchas veces a mis alumnos cuando les explico la influencia del ciclo menstrual en el
rendimiento deportivo les insisto mucho que no se puede perder el ciclo menstrual por
entrenar mucho, habrd que descansar y entrenar menos. No estamos hablando de em-
peorar el rendimiento sino de la salud futura de la mujer. Si tienes problemas de per-
dida de ciclo menstrual y tu entrenador no lo tiene en cuenta y te dice que es normal
porque entrenas mucho, no lo dudes, cambia de entrenador y acude a tu ginecdlogo ,
iYal.

Alberto Garcia

La triada de la atleta femenina es un fendmeno producido principalmente por un des-
balance energético donde la ingesta calorica es menor al gasto que se genera por
la actividad fisica, quedando asi en negativo. Aumenta entre las deportistas a me-
dida que se imponen planes de entrenamiento mds intensos y una preocupacion por
mantener bajo peso, reduciendo el porcentaje de grasa corporal. El riesgo es mayor en
deportes que requieren controlar el peso corporal como fondistas, triatletas o gim-
nastas pero también lo encontramos en aquellas mujeres que, buscando perder peso se
obsesionan con un entrenamiento excesivo.

Esta afeccion debe ser tratada y reconocida como una enfermedad, ya que puede oca-
sionar severas consecuencias. La triada se caracteriza por:

1. Trastornos alimentarios: la falta de grasa y déficit colesterol provocan déficit
de formacion de estrdgenos y vitamina D.

2. Trastornos menstruales por alteracién del eje hormonal que regular el ciclo
ovdrico.

3. Osteoporosis: pérdida de resistencia y fragilidad de huesos con riesgo de lesio-
nes.

Los intervalos y la duracion de los ciclos menstruales pueden ser muy variables debido
a la hipofuncion hormonal. Por lo general es necesario mantener un indice de masa cor-
poral > 19 para mantener ciclos normales. Sin embargo, estudios mds recientes indican
que, aunqgue existe una correlacion evidente entre la grasa corporal y la funcién repro-
ductiva (en ambos extremos del espectro de peso), el equilibrio enérgico global pro-
nostica mejor el comienzo y conservacién de los ciclos menstruales. Por ejemplo, en
muchas deportistas los ciclos reaparecen una vez que reducen la intensidad del ejer-
cicio y antes de que ocurran cambios en el peso.
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Lo prioritario y mds importante es la PREVENCION, que se inicia con la EDUCACION

en salud, nutricion y aspectos psicoldgicos a las deportistas. El diagnéstico precoz es
fundamental para prevenir secuelas.

Irene Hurtado



