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Resumen

El objetivo de la presente investigacion fue elaborar disefiar un material educativo sobre
la relacion entre el ciclo menstrual y el rendimiento deportivo dirigido a atletas femeninas de
la FEDEFUT para el 2022. Asimismo, se tuvo como objetivos identificar las necesidades
nutricionales de las atletas para cada fase del ciclo menstrual, destacar los nutrientes criticos
que influyen en el rendimiento deportivo de una atleta femenina, identificar la informacion
que las atletas deben conocer para mejorar su rendimiento deportivo tomando en cuenta su
ciclo menstrual, comparar la alimentacién recomendada que deben tener las atletas femeninas
dependiendo de la fase menstrual en la que se encuentren e investigar sobre las
recomendaciones especificas que existen hacia las atletas femeninas sobre su ciclo menstrual
y el futbol.

Para ello, se realiz6 una revision bibliogréafica en diferentes bases de datos como
PubMed, Google Scholar, Journal of the International Society of Sports Nutrition,
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, British Journal of Sports
Medicine y EBSCO. Se seleccionaron articulos que incluyeran intervenciones realizadas con
mujeres deportistas durante su ciclo menstrual y que tuvieran un maximo de cinco afios de
antigiedad. Con base a lo investigado se realiz6 una guia nutricional y posteriormente se
realizd un material educativo para las atletas femeninas.

Posteriormente, se recopilé la informacion investigada y se elabor6 una guia nutricional,
al igual que un material educativo para las atletas femeninas. Los temas incluidos fueron los
propuestos: fases del ciclo menstrual y sus caracteristicas; fases del ciclo menstrual y su
relacion con el rendimiento deportivo; fases del ciclo menstrual y su relacién con la
alimentacion: ejemplos de recetas para cada fase del ciclo menstrual para deportistas
adaptadas a su situacién socioecondmica y cultural y recomendaciones alimenticias
dependiendo de la posicion de la atleta, Sin embargo, se afiadié un tema adicional que se
relaciona con el ciclo menstrual, el cual es “El Sindrome de la Triada Atleta”. En la guia, se
afiadié adicionalmente un calendario para que las atletas puedan llevar control de las fases
de su ciclo menstrual y/o de irregularidades menstruales que puedan interferir.

La guia para los profesionales de la salud explica a grandes rasgos lo que se sabe sobre
el entrenamiento y el ciclo menstrual. Aunque todavia exista discrepancia y falten estudios
al respecto, se incluyo para que los profesionales de la salud puedan dar recomendaciones y
las atletas se puedan beneficiar de ello para mejorar su rendimiento y composicion corporal.
Ademas, se incluyen los nutrientes criticos que deberian consumir las atletas. A la hora que
el profesional de la salud realice un recordatoria de 24 horas, puede identificar si hay
deficiencias y decidir si recomienda suplementacion. En el material educativo, se incluye lo
mismo, pero de una manera mas sencilla de entender. Se incluyen los alimentos que deben
consumir en cada fase para que ellas sepan qué comer y evitar deficiencias.

Asimismo, se incluye una tabla sobre la cantidad de macronutrientes que se deben de dar
dependiendo de la fase en la que la atleta se encuentre. Para los profesionales de la nutricion
puede ser de utilidad a la hora de calcular dietas. Tanto en la guia como en el material

Vi



educativo, se brinda informacion sobre la “Triada de la Mujer Atleta”, ya que es un tema
relacionado con el ciclo menstrual. En el libro educativo se ahonda més en el tema para que
las atletas puedan identificar los sintomas. Por lo mismo, el material educativo contiene un
calendario con el fin que las atletas puedan llevar un monitoreo de su fase menstrual. Por
Gltimo, se coloc6 una tabla sobre el costo de ciertos alimentos mencionados en la guia. Esto
se realiz6 especificamente para las atletas de escasos recursos con el fin que ellas también se
puedan beneficiar de las recomendaciones nutricionales.

Se encontrd que durante la fase folicular se pueden llegar a requerir hasta 9g/kg/dia
carbohidratos y 1.8 gramos de proteina por kilogramo. En la fase ovulatoria, la proteina se
mantiene en los mismos rangos, y se puede disminuir ligeramente el aporte de carbohidratos.
En la fase lutea, se aumenta el consumo de proteina a 2 — 2.8g/kg y se aumenta el aporte de
grasa. Durante la fase menstrual, una alimentacion que aporte hierro y vitamina C es de suma
importancia. Ademas, se recomienda el consumo de alimentos ricos en omega-3 para tener
un efecto antiinflamatorio. Otros de los nutrientes criticos en las atletas femeninas es la
vitamina D y el calcio para la salud ésea. En cuanto al rendimiento deportivo, se recomienda
que las mujeres puedan entrenar o basar sus entrenos en su ciclo menstrual, ya que se podrian
obtener mejores beneficios.

Se recomienda la validacion de la guia y el material educativo para que sea de utilidad

para profesionales de la salud, entrenadores y para las atletas femeninas. Ademas, se
recomienda la actualizacion de la misma cuando exista mas investigacion del tema.

Vii



. Introduccidn

El presente modelo de trabajo profesional trata sobre la importancia de brindar educacion
nutricional enfocada en atletas femeninas a profesionales de la salud, a los entrenadores y a
las propias atletas, con el fin de mejorar el rendimiento deportivo de las atletas y aprovechar
las fluctuaciones hormonales que presentan debido al ciclo menstrual.

El interés por el futbol femenino ha aumentado rapidamente en la Gltima década, lo que
ha llevado a un aumento en la investigacion en futbolistas femeninas. A pesar de la creciente
cantidad de trabajo cientifico en torno al fatbol femenino, los aspectos especificos de la
fisiologia, especialmente el ciclo menstrual y sus efectos sobre el rendimiento fisico, han sido
desatendidos y siguen siendo desconocidos. Ademas, la informacién existente es muy
variada y presenta varias inconsistencias entre estudios.

El ciclo menstrual abarcar diferentes fases, las principales son la fase folicular, la fase
ovulatoria, la fase litea y la fase menstrual. La fase folicular se caracteriza por altas
concentraciones de estrogeno y progesterona. En la fase ovulatoria se alcanzan los niveles
méaximos de estrdgeno. La progesterona se eleva durante la fase lutea y durante la fase
menstrual los estrogenos y la progesterona disminuyen y se da el desprendimiento del
recubrimiento interno del Utero (Gonzalez Bousquet, 2020).

Ademas de la funcion reproductiva, se sabe que las hormonas sexuales femeninas afectan
a numerosos parametros cardiovasculares, respiratorios, termorreguladores y metabdlicos.
Por lo tanto, se espera que estos puedan tener implicaciones en la fisiologia del ejercicio, por
ejemplo, a través de la retencion de liquidos, cambios en la temperatura corporal y
metabolismo energético (Constantini, Dubnov y Lebrun, 2005).

Este método de trabajo tuvo como fin disefiar una propuesta de guia nutricional y material
educativo que recolectara las actuales recomendaciones nutricionales para futbolistas
femeninas sobre la influencia del ciclo menstrual en su rendimiento deportivo. Para ello se
realizd un analisis de los referentes tedricos y bibliograficos sobre la influencia del ciclo
menstrual en el rendimiento deportivo y recomendaciones nutricionales basadas en las
fluctuaciones hormonales.

La guia nutricional sera dirigida a profesionales de la salud y entrenadores para que
utilicen la informacion brindada para realizar estrategias nutricionales o de entrenamiento
con el fin que las atletas lleguen a sus objetivos. El material educativo es una propuesta para
brindarle a las futbolistas femeninas con el fin que ellas puedan estar conscientes de los
cambios y saberlos manejar.



Il. Marco tedrico

A. Ciclo menstrual

El ciclo menstrual normal de una mujer esta divido por dos ciclos principales: el ciclo
ovarico y el ciclo endometrial. Cada una de estas fases esta subdividida por distintas fases
(Gonzalez Bousquet, 2020).

1. El ciclo ovarico:

El ciclo ovarico es parte de un sistema integrado por el hipotalamo, la hipofisis, el ovario
y el Utero. Representa una relacion entre la secrecion de hormonas y los eventos fisiologicos
que preparan el cuerpo para una futura gestacion. Este ciclo dura entre 21 y 35 dias y se
relaciona estrechamente con lo que ocurre con el foliculo y el ovocito. Esta dividido por tres
subfases: la fase folicular, la fase folicular y la fase lutea (Gonzalez Bousquet, 2020).

e Fase folicular

Sucede entre el dia 1 del ciclo, es decir en el primer dia de la menstruacién hasta el dia
14. Esta fase se caracteriza por una baja cantidad de estrogenos y progesterona. Esta regulada
por la hormona FSH, la cual es responsable de la maduracién y crecimiento del foliculo. Esto
promueve el incremento del nivel de LH para que se seleccione un foliculo dominante que
madura a la mitad del ciclo y se prepara para la ovulacion. EI 6vulo madura dentro de un
foliculo a medida que este se desarrolla y aumenta de tamafio (Gonzalez Bousquet, 2020).

e Fase de ovulacion

La ovulacidn se produce debido al pico de LH — hormona luteinizante - que esta inducido
por la secrecion de estrogenos. Esta hormona activa la maduracién del ovocito y la
progesterona incrementa la distensibilidad de la pared del foliculo para producir la disolucién
completa de la pared folicular y que el 6vulo sea liberado del foliculo. En promedio, la
ovulacion se da el dia catorce (Gonzalez Bousquet, 2020).

e Fase lltea

Una vez expulsado el ovocito, el cuerpo luteo — foliculo mas madurado -, el cual produce
progesterona. En contraposicion, la FH y la FSH reducen de manera brusca su secrecion.
Posteriormente, el 6vulo se desplaza por la trompa de Falopio hasta el Gtero. El cuerpo luteo
se atrofia a los 10 - 14 dias si no hay gestacion. Esto provocara una disminucion de los niveles
de hormonas ovéricas (E2 y progesterona) y se estimulara la secrecion hipotalamica e
hipofisaria de GnRH, FSH y LH, iniciando un nuevo ciclo ovarico y endometrial (Gonzalez
Bousquet, 2020).

2. El ciclo endometrial

Por otro lado, en el ciclo endometrial es el endometrio — mucosa que recubre la cavidad
del cuerpo uterino — el que sufre diferentes cambios. El endometrio posee la capacidad de
descamarse periddicamente cada 28 dias y de regenerar rdpidamente la zona descamada.
Dicha fase se divide en las siguientes subfases: fase menstrual, fase proliferativa, fase
secretora (Gonzalez Bousquet, 2020).



e Fase menstrual

La fase menstrual es cuando existe una descamacion mensual fisiologica y periddica de
la mucosa del endometrio debido a una falta de fecundacion. Esta mucosa es expulsada por
la vagina, junto con la sangre, moco y células vaginales. El periodo de la menstruacion dura
normalmente entre dos a siete dias (Zanin et al., 2012).

e Fase proliferativa

Durante la fase proliferativa, debido a la accion de los estrégenos se produce la
proliferacion de células epiteliales en el endometrio. En cuanto a la superficie epitelial, esta
se incrementa entre los 3 y 7 dias luego del inicio de la menstruacion y va aumentando su
espesor, este espesor serd de 3 a 4mm. Las glandulas endometriales, sobre todo la region
cervical, secreta moco y este se alinea por si mismo formando conductos que guian a los
espermatozoides en la direccidn apropiada hacia las trompas (Gonzalez Bousquet, 2020).

e Fase secretora

Se produce luego de la ovulacion, el cuerpo liteo secreta concentraciones elevadas de
progesterona y menores de estrogenos. Los estrogenos solamente producen una pequefia
proliferacion celular adicional a la que realiza el endometrio y la progesterona actla sobre
las celulas secretoras del endometrio que recolectan elementos nutritivos. El riesgo sanguineo
del endometrio del endometrio aumento y cuando esta fase acaba, la capa endometrial tiene
un grosor de 5 a 6mm. Esta fase se realiza para poder lograr que el embrién tenga las
condiciones necesarias para lograr una correcta implantacion y desarrollo ideal (Gonzalez
Bousquet, 2020).

a. Relacion entre sintomas experimentados en cada fase con el rendimiento deportivo

En las primeras dos semanas del ciclo hay un mayor aumento de la masa magra en
comparacion con las tltimas dos semanas, esto se puede dar por las fluctuaciones hormonales
ocurridas en cada ciclo. Es por eso por lo que, durante las primeras fases del ciclo, los
entrenamientos de fuerza, de mayor intensidad y frecuencia obtienen mejores resultados
(Aguilar Macias, Miranda, y Quintana Diaz, 2017).

La fuerza maxima isométrica se encuentra en un constante aumento desde el primer dia
del ciclo hasta alcanzar su maximo potencial durante la ovulacion. Después de esto, la fuerza
empieza a disminuir. Durante la fase lutea, el grado de estabilidad del atleta es menor. Los
sintomas del ciclo son mas intensos al comenzar el ciclo en comparacion con los sintomas
ocurridos después de la fase ovulatoria. Esto también puede llegar a afectar la capacidad del
entrenamiento. En la fase menstrual, la cual abarca los primeros dias del ciclo, las mujeres
pueden pasar por alteraciones psicoldgicas, cansancio y malestar general. A esto se le llama
“sindrome premenstrual” que abarca antes de la fase menstrual y puede afectar también
durante la fase menstrual (Aguilar Macias, Miranda, y Quintana Diaz, 2017).

Algunos sintomas experimentados pueden ser dismenorreas, cefaleas, vomitos, diarreas
o0 célicos menstruales en algunas atletas, debido a la influencia de prostaglandinas, lo que
disminuye las capacidades fisicas de deportistas de alto rendimiento durante esta etapa. Los
desdrdenes psicoldgicos son uno de los sintomas que se pueden experimentar y estos son mas
pronunciados en deportistas jévenes. Cuando hay una disminucién de estradiol, pueden ser
mas propensos a la fatiga y a la depresion (Magaria Matinez, 2020).
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Por otro lado, a partir del séptimo dia del ciclo, los niveles de testosterona aumentan y
provocan cambios positivos en la competitividad, la sensacion de energia y la motivacion.
Por esta razon, se pueden realizar entrenamientos mas fuertes. De igual manera, el nivel
méaximo es alcanzado en la ovulacion y luego empieza la disminucion. En la fase folicular,
primera mitad del ciclo, puede haber mas riesgo a lesiones debido a los altos niveles de
estrogeno y los niveles bajos de progesterona. Sin embargo, cuando los estrogenos
disminuyen, puede haber cambios en el humor, irritabilidad y depresion (Magafia Matinez,
2020).

b. Relacion entre las fases del ciclo menstrual y rendimiento deportivo

1) Fase menstrual y rendimiento deportivo

Aparte de la sintomatologia que se puede experimentar en esta fase, existe un aumento
de prostaglandinas, las cuales pueden disminuir las capacidades fisicas de las atletas.
Ademas, existe un incremento de la frecuencia cardiaca con oscilaciones de cinco a quince
latidos por minuto, lo cual se puede ver reflejado a la hora de la recuperacion del
entrenamiento. La presion arterial aumenta y se puede encontrar en 10 a 15 mmHg y hay un
aumento de la glucosa sanguinea. Es por esto por lo que, se recomienda bajar la carga de
entrenamiento segun la tolerancia de cada individuo y hasta lograr una adaptacion (Rossi,
2017).

Asimismo, la perdida de sangre que ocurre en esta fase ocasiona la disminucion de los
indices de hemoglobina, la cual es la responsable del transporte de oxigeno a los musculos.
Se reportan pérdidas de 1.2 mg a 2mg por dia de hierro (Findlay et al. 2020). Por lo tanto, no
es recomendable realizar actividades fisicas que lleven a altos consumos de oxigeno. Se
recomiendan ejercicios aerébicos y de fuerza. La intensidad del entrenamiento puede estar
entre un 40 - 60% de la capacidad méaxima (Rossi, 2017).

2) Fase folicular y rendimiento deportivo

Después de la menstruacion, empieza a aumentar la produccion de estrogenos y
progesterona, lo cual influye en que la mujer se sienta con mas energia. En esta fase existe
una mayor tolerancia al dolor. Debido al aumento de secrecion de FSH, hay una mayor
capacidad de generacion de fuerza voluntaria y puede haber una mayor facilidad de ganar
fuerza y mdsculo. Ademas, los niveles de resistencia crecen por la liberacion de
estrégenos. Se considera que esta fase es de las méas adecuadas para competiciones. En esta
fase, es mas recomendable realizar ejercicios de fuerza y ejercicios intermitentes. EI cuerpo
recurre mas facilmente al glucégeno muscular como sustrato energético. La intensidad del
entrenamiento puede estar entre el 60 - 75%, donde se estabiliza y se aumenta de manera
sucesiva el nivel de entrenamiento (Meignié et al., 2021) .

3) Fase de ovulacion y rendimiento deportivo

En esta fase los niveles de fuerza seguiran siendo altos. Se ha descrito que la fuerza puede
incrementar hasta un 10% en los cuadriceps. Sin embargo, se debe tener precaucién, ya que
existe un mayor riesgo de lesion debido a los niveles elevados de estrogenos. Los niveles
elevados de estrogenos pueden afectar el metabolismo del colageno e influir en el control
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neuromuscular. En esta fase también es recomendado realizar ejercicios de fuerza, ya que se
obtienen los maximos picos de fuerza. No obstante, se recomienda estrictamente calentar y
estirar para prevenir cualquier tipo de lesion (Rossi, 2017).

4) Fase lutea y rendimiento deportivo

En esta fase la temperatura corporal es mayor a lo normal. Asimismo, se puede generar
una mayor retencion de agua debido al sindrome premenstrual. Por lo tanto, hay una menor
tolerancia para ejercicios intensos. La progesterona y el estradiol vuelven a aumentar sus
concentraciones, lo cual es determinante en las deportistas para aumentar su fuerza,
resistencia y velocidad. Del mismo modo, existe un aumento del VO, Max y el sistema
respiratorio trabaja con mejor economia. Por eso se recomienda la realizacion de ejercicios
de resistencia con intensidad media o baja(Meignié et al., 2021). Sin embargo, en la fase lUtea
tardia es donde pueden ocurrir los sintomas premenstruales, los cuales pueden afectar la
fuerza de la atleta (Boone et al., 2019).

B. Requerimientos nutricionales de la mujer deportista
1. Macronutrientes

a. Energia

Es sumamente importante el éptimo consumo de energia en la mujer deportista para
apoyar las funciones celulares y las exigencias de los entrenamientos. Se ha reportado que la
mayoria de las atletas suelen tener un consumo suboptimo de calorias, especialmente de
hidratos de carbono. El insuficiente consumo de energia puede llevar a interrumpir la
menstruacion, el rendimiento y la masa dsea, lo cual a su vez puede aumentar el riesgo de
lesiones y de osteoporosis. La disponibilidad de energia es la energia dietética restante en el
cuerpo después del gasto energético durante la actividad fisica (Manore, 2017). Se ha
observado que cinco dias consecutivos de una baja disponibilidad energética (<30 kcal/kg
masa libre de grasa/dia) en las mujeres dio lugar a una reduccién de disponibilidad de
carbohidratos, lo cual tiene implicaciones negativas en el rendimiento deportivo. La ingesta
adecuada de disponibilidad energética (40 - 45 kcal/kg de masa libre de grasa/dia), la
eumenorrea y la buena salud Osea son importantes para mantener el metabolismo y
maximizar el rendimiento en las mujeres(Holtzman y Ackerman, 2021c).

b. Carbohidratos

La disponibilidad de carbohidratos es un factor limitante en la realizacion de ejercicios
prolongados. La disminucién de la disponibilidad de carbohidratos es perjudicial para el
ejercicio fisico de dos maneras: la reduccion del glucégeno muscular conduce a la fatiga y
una disminucion de la intensidad, y la reduccién de los carbohidratos circulantes (glucosa
sanguinea) puede afectar la nutricién neuronal y la cognicion. EI motivo de esto es porque
los hidratos de carbono sirven como una fuente de energia vital durante el ejercicio de
intensidad moderada a alta. Actualmente, el intervalo aceptable de distribucion de
macronutrientes para los carbohidratos es de 45 - 65% de las calorias totales, con
recomendaciones adicionales de 6-10 g/kg/dia en poblaciones activas que buscan maximizar
el rendimiento(Moore, Sygo, y Morton, 2021).



Los requerimientos de carbohidratos dependen en gran medida del tipo de deporte, de la
duracion e intensidad del entrenamiento o competencia. En la siguiente tabla (Tabla 1) se
muestran los requerimientos con base al nivel de entrenamiento:

Cuadro 1 Requerimientos diarios de carbohidratos en atletas femeninas

Requerimientos diarios de carbohidratos

Nivel de entrenamiento g/kg/dia
Bajo Actividad de baja intensidad 3-5
Moderado 1h/d 5-7
Alto Resistencia: 1-3 h/d de actividad 6-10

moderada a intensidad alta

Muy alto Ejercicio que dure mas de 4h/d; 8-12
moderado o de intensidad alta

Nota: Adaptado de “Nutritional Aspects of the Female Athlete”, Rossi, K. (2017)

En la siguiente tabla (Tabla 2) se muestran las recomendaciones nutricionales de
carbohidratos durante el entrenamiento dependiendo del tiempo del entreno o competencia:

Cuadro 2 Requerimientos de carbohidratos durante un entrenamiento en atletas

femeninas
Requerimientos de carbohidratos durante un entrenamiento
<45 min No necesidad de carbohidratos adicionales
45 — 75 min Pequefias cantidades de carbohidratos o
enjuague bucal
1.0-2.5h 30 - 60g/h
>2.5-3.0h Mas de 90g/h

Nota: Adaptado de “Nutritional Aspects of the Female Athlete”, Rossi, K. (2017)

c. Proteinas:

Investigaciones recientes sobre los requerimientos proteicos de las mujeres que hacen
ejercicio durante 1.5h/dia mostraron que la ingesta proteica debe ser de al menos 1.5g/kg/dia
durante la fase folicular. Debido al aumento de los niveles de progesterona en la fase lUtea,
el requerimiento proteico puede ser mayor debido a mayores tasas de catabolismo proteico.
Actualmente, la Universidad Americana de la Medicina en el Deporte (ACSM) recomienda
1.2-2g/kg/dia de ingesta de proteina distribuida uniformemente a lo largo del dia y después
del ejercicio. En la actualidad, los cientificos ya no categorizan a los atletas basandose en la
fuerza y la resistencia, ya que las necesidades deben ser individualizadas. Los carbohidratos
y la disponibilidad energética también son factores importantes en la evaluacion de los
requerimientos de proteinas de un atleta, ya que al tomar en cuenta la ingesta y el gasto
energéticos se garantizard que la proteina no se oxide para utilizacion de combustible,



preservandola para el crecimiento de masa magra y reparaciones (Holtzman y Ackerman,
2021c).

d. Grasas:

Se recomiendo que los atletas consuman al menos el 20% de sus calorias en forma de
grasas, ya que, si no lo hacen, pueden producirse deficiencias de acidos grasos esenciales y
vitaminas liposolubles - Vitaminas A, D, E y K -, asi como una insuficiencia calorica.
Contrariamente a la opinién popular, no se ha demostrado que el aumento de la ingesta de
grasa conduzca a un aumento de la adiposidad de los atletas. Ademas, la disminuciéon de la
ingesta de grasa se ha correlacionado con mayores indices de lesiones en las corredoras
(Holtzman y Ackerman, 2021c).

Los acidos grasos omega-3 pueden tener un papel importante en el rendimiento de los
atletas, ya que ayudan a proteger contra el catabolismo dseo. El Instituto de Medicina
recomienda 1.2g/de acidos grasos omega-3. En cuanto a los acidos grasos omega-6 se
recomienda una ingesta diaria de 12 gramos. La relacion entre acidos grasos omega-6 y
omega-3 deberia ser de 10:1 En general, se recomienda que las mujeres debiesen aspirar a
obtener al menos el 15% del total de calorias de fuentes grasas no procesadas como frutos
secos, semillas, huevos, aguacates y carnes magras (Holtzman y Ackerman, 2021c).

En general, las mujeres deben considerar una ingesta adecuada de grasas dietéticas para
satisfacer la creciente dependencia de la oxidacion de grasas. Desde un punto de vista
practico, las mujeres deben asignar al menos el 20% del total de energia a las grasas
dietéticas, para satisfacer las demandas de regulacion de las hormonas sexuales y absorcion
de vitaminas liposolubles (Holtzman y Ackerman, 2021c).

2. Micronutrientes

Los micronutrientes son una parte crucial de la dieta de un atleta. El estrés del ejercicio
puede aumentar la necesidad de algunos micronutrientes si la ingesta energética es
suboptima o si la seleccién de alimentos no es adecuada. En un estudio realizado en se
determind que las futbolistas femeninas consumian una ingesta subdptima de hierro,
calcio, folato, vitamina E, acido pantoténico y vitamina D. En general, las deficiencias de
hierro, vitamina D y calcio son comunes en atletas femeninas (Holtzman y Ackerman,
2021c).

a. Hierro

Algunas atletas femeninas tienen un riesgo inherentemente mayor que otras para padecer
deficiencia de hierro. Estas atletas incluyen aquellas con dietas restrictivas (por ejemplo,
atletas que no consumen carne roja, vegetarianos o veganos), aquellos con altas cantidades
de golpes repetitivos al suelo (por ejemplo, deportes con altas cantidades de correr),
entrenamiento de resistencia que provoca deplecion de antioxidantes y dafio eritrocitario, y
aquellos con sangrado menstrual abundante. Las atletas también pueden tener
“pseudoanemia”, donde los estudios de hierro indican anemia, pero los valores de laboratorio
son el resultado de un volumen plasmatico expandido (Holtzman y Ackerman, 2021c).

El sintoma méas comdn de la deficiencia de hierro en las atletas femeninas es el bajo
rendimiento atlético. El hierro de la carne (hierro heme) se absorbe mejor que el hierro de
origen vegetal (no heme), y las fuentes de hierro de la carne tienen otros nutrientes que
mejoran la absorcion del hierro heme, mientras que las fuentes de hierro vegetal tienen otros
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nutrientes que reducen la absorcién de hierro no heme. Segln el Departamento de Agricultura
de Estados Unidos (USDA) para nifias de 14 a 18 afios es de 15mg/dia y para mujeres de 19
a 50 afios es de 18mg/dia. Sin embargo, los atletas con los factores de riesgo antes
mencionados deben consumir mayores niveles de hierro diariamente. Las Fuerzas Armadas
de los EE. UU recomiendan que las mujeres soldados - un grupo muy activo de mujeres -
consuman al menos 22mg de hierro al dia (Holtzman y Ackerman, 2021c).

b. Calcio

Los niveles de calcio son dificiles de medir clinicamente. La mejor manera de evaluar si
la ingesta de calcio del atleta es 6ptima es a través de un recordatorio de 24 horas. Los atletas
con riesgo de niveles bajos de calcio deben consumir 1500mg/dia para optimizar la salud
6sea. No hacerlo puede reducir la densidad mineral dsea debido a la actividad osteoclastica
continuada de la estimulacion de la hormona paratiroidea (PTH) en respuesta a los niveles
disminuidos de calcio sérico. Alcanzar este objetivo requiere a menudo suplementacion
exogena para atletas femeninas, particularmente aquellas con intolerancia a la lactosa. El
intestino no puede absorber mas de 500mg de calcio en una ingesta, por lo que se debe dividir
durante todo el dia (Holtzman y Ackerman, 2021c).

c. Vitamina D

Esta vitamina mejora la absorcién intestinal del calcio, por lo que se necesitan niveles
adecuados de vitamina D para conseguir un nivel adecuado de calcio. La vitamina D es un
importante micronutriente para mantener la salud dsea, la salud del musculo esquelético, la
inmunidad y la prevencion de lesiones. Los atletas que estan en riesgo de tener poca vitamina
D incluyen aquellos que viven en latitudes norte/sur, atletas que entrenan en interiores y
aquellos que se cubren agresivamente con protector solar o ropa cuando estan al aire libre.
Las atletas femeninas deben aspirar a tener niveles de 25-OH-vitamina D mayores de 50nM
para proteger sus huesos. Esto se puede lograr con suplementos de mantenimiento diarios de
1000-2000 Ul de vitamina D3, dependiendo de la época del afio y la exposicion solar regular
(Holtzman y Ackerman, 2021c).

d. Complejo B

Investigaciones indican que las atletas pueden tener un mayor requerimiento de
vitaminas B debido a un aumento del procesamiento metabolico, adaptaciones bioquimicas
en los tejidos y el aumento de la necesidad para la reparacion/mantenimiento de grandes
cantidades de tejido magro. El folato y la vitamina B12 son importantes para la formacion de
glébulos rojos y reparacion celular. Las otras vitaminas del grupo B (tiamina, riboflavina,
niacina, piridoxina, acido pantoténico y biotina) son necesarias como coenzimas en el
metabolismo (Holtzman y Ackerman, 2021c).

La suplementacion con el complejo B no ofrece ningn beneficio afiadido cuando la
ingesta dietética del atleta proporciona cantidades Optimas. Sin embargo, se ha demostrado
que las atletas de resistencia tienen mas probabilidades de consumir menos que sus
requerimientos diarios, especialmente los vegetarianos y aquellas con un trastorno de la
alimentacion (Holtzman y Ackerman, 2021c). Los requerimientos de vitaminas del complejo
B son los siguientes:



Cuadro 3 Requerimientos de vitaminas en atletas femeninas

Requerimientos de vitaminas del Complejo B en mujeres
Ingesta dietética recomendada
Folato, pg /d 400 Acido pantoténico, mg/d 5
Embarazo 600 Biotina, pg/d 30
Lactancia 500 Colina, pg/d 425
Vitamina B12, ug/d 2.4
Tiamina, mg/d 1.1
Riboflavina, mg/d 11
Niacina, mg/d 14
Vitamina B6, mg/d 1.3

Nota: Adaptado de “Nutritional Aspects of the Female Athlete”, Rossi, K. (2017)

3. Alimentaciéon durante el ciclo menstrual
a. Alimentacién durante la Fase Folicular

En esta fase existe una mayor sensibilidad a la insulina y existe una maximizacion del
uso de glucosa como energia. Los niveles mas bajos de estrogenos favorecen la utilizacion
de “energia rapida”, es decir que se recurre a la utilizacion de ATP y glucogeno muscular.
La oxidacion de carbohidratos se encuentra aumentada en esta fase, pero la oxidacion de
proteinas y grasas es menor. Por dicha razon hay una mejor tolerancia a los carbohidratos.
Se recomienda que el consumo de proteina y grasa sea moderado. Debido a la tolerancia a
los carbohidratos que se tiene en dicha fase, hay una mayor eficacia para la
supercompensacion de glucogeno - aumento de reservas de glucégeno -. No obstante, el
almacenamiento de glucdgeno no sera 6ptimo como en la fase lutea. Consumir 8.4-9g/kg/dia
de carbohidratos en la fase folicular media, aumentan los niveles de glucdgeno, aunque no
se ha demostrado que mejore el rendimiento (Holtzman y Ackerman, 2021a).

b. Alimentacion durante la Fase de Ovulacion

A nivel metabdlico se alcanza el punto maximo durante esta etapa. Por lo tanto, es
probable que se sienta mas hambre. Durante esta fase se puede aumentar ligeramente las
calorias netas para poder aportar los sustratos necesarios. Asimismo, la sensibilidad a la
insulina comienza a disminuir, por lo que se puede disminuir ligeramente los carbohidratos
y priorizar el consumo de proteina. También existe un aumento de la proteina estimulante
de la acilacion (ASP), la cual es encargada de almacenar los triglicéridos en el adipocito
favoreciendo su almacén e inhibiendo la lipdlisis e induciendo procesos lipogénicos. Es por
eso por lo que también se recomienda un consumo moderado de grasa y un aumento leve del
consumo de proteina. Por ultimo, es importante la hidratacion en esta fase, ya que aumenta
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la temperatura corporal durante la ovulacion y el atleta puede tener una mayor sensacion de
sed (Wohlgemuth et al., 2021).

c. Alimentacion durante la Fase Lutea

Esta es la fase en la que menor tolerancia hay de carbohidratos, ya que hay una mayor
sensibilidad a la insulina. Es por esto por lo que se recomienda un aumento en el consumo
de proteinas y grasas vegetales. Ademas, hay una mayor oxidacion proteica, por lo que los
requerimientos pueden llegar a ser de aproximadamente 1.6g/kg/dia. La oxidacion de grasas
también va a ser mayor, a diferencia de la oxidacion de carbohidratos. También, puede haber
un aumento en el metabolismo y en el gasto energético basal, por lo que puede haber un
aumento en el hambre de las atletas. En esta fase, el almacenamiento de gluc6geno es 6ptimo,
incluso con ingestas crénicas mas bajas de glucogeno. Sin embargo, la eficacia de
supercompensacion de carbohidratos - aumento de reservas de glucégeno - es menor a
comparacion de la eficacia que se puede lograr de supercompensacién de glucdgeno en la
fase folicular (Holtzman y Ackerman, 2021a).

C. Nutricion en el deporte femenino

1. Nutricion en deportes de equipo, especificamente en el fatbol

Las jugadoras de fatbol tienen necesidades nutricionales especificas. El valor energético
de la dieta debe determinarse para cada jugadora individualmente, ya que estas necesidades
pueden ser extremadamente diferentes entre las jugadoras, incluso entre aquellas con
parametros antropomeétricos similares. Esto debido a la posicion en la que juega, del objetivo
nutricional de la jugadora, la temporada de entrenamiento y la condicion de la atleta (Renard
etal., 2021).

El correcto aporte de carbohidratos, grasas y proteinas durante los periodos de
entrenamiento permitira a las jugadoras alcanzar valores energéticos adecuados, para
maximizar su rendimiento fisico y acelerar el proceso de regeneracion tras el entrenamiento.
Las cantidades adecuadas de micronutrientes y la ingesta adecuada de liquidos también
afectaran a las condiciones de salud adecuadas y maximizaran la capacidad de ejercicio de
las futbolistas (Collins et al., 2021).

a. Energia:

Drobowolski, Karczemna y Wlodarek mostraron que el gasto energético de las
futbolistas femeninas es de aproximadamente 2811+493 kcal/dia (45.7 +9 kcal/kg masa
corporal/dia). Para facilitar la estimacion de las necesidades energéticas de las futbolistas, se
han elaborado varios articulos con recomendaciones hacia las futbolistas. La FIFA, en su
guia de nutricion para jugadores, declara que el gasto energeético tipico durante un partido de
fatbol para un jugador de 60kg es de 1100kcal.

Para futbolistas femeninas también se ha sugerido un consumo energético de 47 -
60kcal/kg de masa corporal/dia. EI Compendio de Actividades Fisicas establece que el coste
energético de un partido de fatbol competitivo es de 10 METS, mientras que el de un partido
casual es de 7 METS (1 MET = 1 kcal/kg masa corporal/h). Esto significa que, para un
jugador de 60kg, el coste energético de un juego competitivo seria de alrededor de 900kcal,
mientras que, para un juego casual, este valor seria de 630 kcal(Dobrowolski, Karczemna,
and Wlodarek, 2020) .
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b. Macronutrientes

Los carbohidratos almacenados como glucégeno tanto en el higado como en los
musculos esqueléticos son una fuente esencial de energia, tanto durante los partidos como
durante el entrenamiento, donde la disponibilidad de carbohidratos es un factor limitante
durante el esfuerzo fisico a largo plazo(Renard et al. 2021). Segun un analisis de los partidos
de futbol, el esfuerzo del jugador se sitia en el nivel de 70-80% VO.max; el esfuerzo
prolongado en este nivel se basa principalmente en el glucégeno como sustrato del
metabolismo energético. Una ingesta adecuada de hidratos de carbono antes, durante y
después del entrenamiento contribuye a mantener y restaurar las reservas de glucogeno, lo
que retrasara el efecto de la fatiga muscular y mejorara el rendimiento (Dobrowolski,
Karczemna, and Wtodarek, 2020).

Entre los deportes de equipo, las proteinas y los aminoacidos se perciben como cruciales
para el rendimiento, ya que participan en la regulacion de la sintesis de proteinas musculares,
la regulacion del peso, la estimulacién del crecimiento y la regeneracion después del
entrenamiento. La Sociedad Internacional de Nutricion Deportiva afirma que la mayoria de
las personas fisicamente activas deberian consumir 1.4-2.0 g/kg de masa corporal/dia para
optimizar las adaptaciones inducidas por el entrenamiento. Segun las recomendaciones de la
Academia de Nutricion y Dietética, los Dietistas de Canada y el Colegio Americano de
Medicina Deportiva, la ingesta 6ptima de proteinas deberia estar en el rango de 1.2-2.0 g/kg
de masa corporal/dia, siendo necesarias dosis mas altas para la intensificacion del
entrenamiento (Dobrowolski, Karczemna, and Wtodarek, 2020).

Refiriéndose a las necesidades de los jugadores de futbol se destacd que la ingesta de
proteinas a un nivel de 1,4-1,7 g/kg de masa corporal/dia deberia ser adecuada. Aunque la
mayoria de los estudios y recomendaciones se refieren a los hombres o se dirigen a los
deportistas en su conjunto, las recomendaciones proteicas son adecuadas tanto para los
hombres como para las mujeres que entrenan al fatbol. En la mayoria de los estudios, se ha
visto que las jugadoras de futbol consumen cantidades adecuadas de proteina. Se recomienda
su consumo especialmente después del entrenamiento. Ademas, se tiene que prestar especial
atencion al consumo de leucina. Se ha demostrado que la leucina tiene una influencia sobre
la activacion de la sintesis de proteinas musculares. Por lo tanto, un suministro adecuado de
leucina es importante para estimular la sintesis de proteinas musculares, la cual se encuentra
principalmente en alimentos de origen animal (Dobrowolski, Karczemna, and Wtodarek,
2020).

En cuanto a las grasas, ademas de ser una fuente energética adicional, son un elemento
esencial de las paredes celulares y una fuente de vitaminas liposolubles, incluida la vitamina
D, uno de los nutrientes de especial interés. Sin embargo, a pesar del papel que desempefia
la grasa en el cuerpo humano, los hidratos de carbono y las proteinas desempefian un papel
mucho mas importante en la dieta de un atleta. Por lo tanto, las futbolistas deben cubrir
primero las demandas de estos macronutrientes, mientras que las grasas deben de
complementar el valor energético de la racion alimenticia. Se enfatizé que las grasas deben
representar menos del 30% del valor energético de la dieta de un jugador. No obstante, se
recomienda que los atletas no consuman menos del 20% de sus requerimientos energéticos
en forma de grasa durante un periodo prolongado, ya que ello puede conducir a una reduccién
del consumo de vitaminas liposolubles y de acidos grasos esenciales (Dobrowolski,
Karczemna, and Wiodarek, 2020).
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Se ha observado que una dieta rica en carbohidratos es mas beneficiosa en una futbolista
que una dieta rica en grasas. Futbolistas que siguieron una dieta alta en carbohidratos (565 g
de CHO/dia y 44 g de grasa/dia) durante 3,5 dias recorrieron una mayor distancia durante el
entrenamiento, en comparacion con una dieta baja en carbohidratos (212 g de CHO/dia'y 186
g de grasa/dia) (Dobrowolski, Karczemna, and Wtodarek, 2020). Las recomendaciones de
macronutrientes en futbolistas se muestran en la Tabla 4:

Cuadro 4 Recomendaciones de macronutrientes en futbolistas femeninas

Macronutriente

General

Antes del
entrenamiento

Durante el
entrenamiento

Post entrenamiento

Carbohidratos

5-7gCHO/kg/d

1-4gCHO/kg 1-4

30gCHO/h para

1-1.2gCHO/kg/h por las
primeras 4h (si hay menos de 8h
entre entrenamientos)

horas antes del
entreno

con una

intensidad baja
0 moderada de
entrenamiento

entrenamientos que
duren 1-2h

10-12gCHO/kg/d
en un periodo de
36-48h antes de
una competencia

7-12
gCHO/kg/d con
una intensidad

de

entrenamiento

altao

preparacion

para un partido

Proteinas 1.2-1.7g/kg/d 20g de proteina hasta después
de 2 horas después del
20-40g de entrenamiento
proteina
(700mg a 3g de 0.3g de proteina/kg después del
leucina) cada 3- entrenamiento y cada 3-5h
4horas
Grasas e Menos del 30% de la energia consumida en el dia

e No menos del 20% de la energia consumida en el dia para prevenir deficiencia de las
vitaminas liposolubles y acidos grasos esenciales

Nota: Adaptado de “Nutrition for Female Soccer Players — Recommendations”, Drobowoski, H.; Karczemma,
A.y Wiodarek, D. (2020)

c. Micronutrientes:

Las necesidades de micronutrientes de las atletas son superiores a las sugeridas para las
personas fisicamente inactivas. Las atletas, sin embargo, consumen muchos mas alimentos
debido a las mayores necesidades energéticas. Estas dietas, debido a su mayor valor
energético, también contienen mayores cantidades de micronutrientes. Por lo tanto, se
recomienda que las atletas consuman minimo los requerimientos dietéticos recomendados.
No obstante, debido al papel especial que desempefian algunos minerales y vitaminas en la
dieta de un atleta, se describirdn los micronutrientes a los que las futbolistas deben prestar
especial atencion (Dobrowolski, Karczemna, and Wtodarek, 2020).

1. Hierro:
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El hierro es uno de los micronutrientes esenciales en la dieta de un atleta, ya que es
responsable del transporte de oxigeno. Su ingesta adecuada a través de la dieta, la absorcion
y el uso celular es crucial para el rendimiento de la resistencia. El agotamiento de las reservas
de hierro afecta la adaptacion del entrenamiento aerdbico, aumenta la fatiga muscular y
disminuye la eficiencia energética durante el ejercicio subméaximo (Dobrowolski,
Karczemna, and Wiodarek, 2020).

Las mujeres son especialmente vulnerables a la deficiencia de hierro entre los deportistas.
Esto se debe a la pérdida de este micronutriente durante la menstruacién. Cabe sefialar que
la demanda de hierro entre las deportistas femeninas puede aumentar hasta un 70% de sus
requerimientos. Es de suma importancia supervisar los niveles de hemoglobina y ferritina en
las mujeres deportistas con riesgo de deficiencia de hierro, tanto al inicio como durante el
periodo de entrenamiento. Se ha visto que la deficiencia de hierro es un problema comin
entre las futbolistas femeninas (Dobrowolski, Karczemna, and Wtodarek, 2020).

2. Calcioy vitamina D:

El calcio y la vitamina D son nutrientes esenciales para las deportistas, principalmente
debido a su papel en el mantenimiento de la salud 6sea. Un suministro insuficiente puede
causar pérdida 6sea y conllevar un riesgo de dafio 6seo y lesion. Asimismo, el calcio es un
mineral que desempefia un papel importante en el cuerpo de las mujeres fisicamente activas,
ya que participa en la coagulacion sanguinea, las contracciones musculares, la transmisién
nerviosa, la utilizacion de proteinas y la comunicacion celular. Las atletas femeninas estan
particularmente en riesgo de sufrir deficiencias de calcio y vitamina D. No obstante, en el
fatbol estas carencias se observan con menos frecuencia. Esto se puede deber a la exposicion
a la luz solar durante los entrenamientos o partidos al aire libre. La suplementacion con
vitamina D (800 Ul/dia) y calcio (2000 mg/dia) redujo el riesgo de fracturas hasta en un 20%
(Dobrowolski, Karczemna, and Wiodarek, 2020).

3. Hidratacion:

La optima hidratacidn es uno de los principales factores que determinan la eficacia del
juego, tanto en el campo como durante los entrenamientos y las competiciones deportivas.
La deshidratacion afecta adversamente la fuerza muscular, la resistencia, la coordinacion
motora, el rendimiento mental y los procesos de termorregulacion. Por lo tanto, mantener
una hidratacion adecuada es fundamental. La deshidratacion durante el entrenamiento a un
nivel del 1-2% del peso corporal en comparacion con el peso inicial antes de la actividad
fisica, puede provocar un deterioro en la capacidad de ejercicio de las futbolistas (Hernandez
Camacho, 2019).

Sin embargo, a pesar de la gran importancia de una adecuada hidratacion para la
capacidad de ejercicio, los atletas suelen estar deshidratados. La pérdida de peso debido a la
deshidratacion entre los futbolistas se ha observado comdnmente. No obstante, la pérdida de
sudor de las mujeres durante los entrenamientos de futbol es mucho menor a comparacion de
los hombres. Esto se ha asociado al tamafio corporal mas pequefio de la mujer y a una mayor
relacion entre la superficie corporal y la masa corporal, lo que se traduce en una menor
sudoracion de hasta un 34%. Por lo tanto, las necesidades de liquidos de las mujeres
deportistas son ligeramente menores en comparacion con la de los hombres (Dobrowolski,
Karczemna, and Wtodarek, 2020).
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El American College of Sports Medicine recomienda beber entre 5 y 7mL/Kg de peso
corporal cuatro horas antes del entrenamiento y otros 3-5mL/kg de peso corporal dos horas
antes de comenzar el ejercicio en ausencia de orina 0 con orina muy oscura, lo que indica
una deshidratacion importante. La hidratacion durante el entrenamiento depende del tipo y
la intensidad del esfuerzo fisico. Durante un entrenamiento la hidratacion regular es posible,
no asi en los partidos oficiales que se limita a las pausas de medio tiempo y a las pausas
menores. El nivel de pérdida de sudor también depende de varias condiciones ambientales
como la temperatura o la humedad. Se ha estimado que la tasa de pérdida de sudor durante
el ejercicio puede oscilar entre 0,3y 2,4L/h. Es por eso, que es dificil evaluar las necesidades
exactas de las futbolistas, sobre todo cuando la tasa de pérdida de sudor es inferior a la de los
hombres. Un paso adicional para mantener una hidratacion 6ptima es la ingesta adecuada de
liquidos después de la actividad fisica (Dobrowolski, Karczemna, and Wtodarek, 2020).

La FIFA recomienda beber 1.2-1.5L de liquido por cada kilogramo de peso corporal
perdido durante el entrenamiento o un partido. EI American College of Sports Medicine ha
propuesto recomendaciones similares de 1.5L por cada kg de peso corporal perdido. Las
mujeres pierden menos electrolitos que los hombres, no obstante, para ellas también se
recomienda el consumo de bebidas que contengan electrolitos durante y después del
entrenamiento para compensar su pérdida con el sudor (Dobrowolski, Karczemna, and
Wrhodarek, 2020). Las recomendaciones para la hidratacion de futbolistas se encuentran en la
Tabla 5.

Cuadro 5 Recomendaciones de hidratacion para futbolistas femeninas

Tiempo Recomendaciones

Antes del entreno e Intentar prevenir la deshidratacion antes del
entrenamiento consumiendo abundantes
fluidos durante el dia
e 5-7mL/kg 4h antes del entrenamiento
e Adicional 3-5mL/kg 2h antes de empezar
ejercicio en ausencia de orina u orina oscura

Durante el entreno e Tomar liquidos para evitar el 2% de
deshidratacion

e Tomar en porciones pequefias para no llenar el
estomago

Después del entreno e Tomar 1.5L de liquidos por cada 1kg de peso
perdido.
e Agregar electrolitos puede reemplazar la
pérdida de electrolitos perdidos en el sudor
e Lapresencia de carbohidratos y proteinas en
las bebidas puede aumentar la absorcion
intestinal

Nota: Adaptado de “Nutrition for Female Soccer Players — Recommendations”, Drobowoski, H.; Karczemma,
A.y Wilodarek, D. (2020)
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5) Planificacion nutricional segun disciplina deportiva y ciclo menstrual

Las posiciones del futbol son las siguientes: portero, posiciones de defensa (defensor
central y defensor libre), posiciones de medio campo (mediocampistas defensivo,
organizador, externo, ofensivo), medio campo (lateral volante, volantes de contencidn, de
corte, de salida, por la banda, mixto, de enganche, de creacién, con llegada), posiciones de
ataque (media punta, segundo delantero, puntero, punta neto) (Sic Sor, 2016).

Todos ellos, exceptuando al portero, juegan al ataque y en defensa. Los porteros, los
defensas, la defensa libre y central tienen una responsabilidad defensiva, por lo que deben
ser rapidos, fuertes, atentos y firmes. Los centrocampistas, por otro lado, deben ser versatiles,
habiles en los pases y en el ataque. Los seis extremos y el delantero centro son atacantes y
jugadores ofensivos. El rol de los delanteros en conducir el ataque y marcar goles. Los
extremos atacan junto a las lineas de banda, abriendo la defensa y creando el ataque (Sic Sor,
2016).

Se ha observado que el gasto de energia varia con la posicidn. Los centrocampistas gastan
mas energia debido a las continuas aceleraciones, deceleraciones y los cambios de direccion.
El menor gasto energético corresponde a los porteros. Los jugadores de media punta y
defensa lateral también representan un alto gasto caldrico. Por otro lado, se ha determinado
que los mediocampistas cubren usualmente mas distancia que los delanteros y los defensores.
Ademas, los mediocampistas son los que permanecen menos tiempo caminando. Los
mediocampistas externos cubren la mayoria de la distancia de carrera de alta intensidad,
especificamente cuando su equipo tiene posesion de la pelota(Sic Sor, 2016) .

Los laterales y los atacantes cubrieron una mayor distancia corriendo a mayor velocidad
- sprint - que los jugadores de medio campo y los defensas. Los valores més altos registrados
para el tiempo pasado en la zona de alta velocidad fueron realizados por los laterales y los
mediocampistas, que pasaron mas tiempo en esta zona que los delanteros y los defensas.
También se ha mostrado que los delanteros realizan sprints maximos y durante mas tiempo.
Por otro lado, los defensores centrales son los que menos tiempo dedican a actividades de
mediana y alta intensidad. que los defensores centrales son los que menos tiempo dedican a
actividades de mediana y alta intensidad (Caruana Bonnici, 2017).

El gasto energético promedio de un jugador masculino en 45 minutos es de 545.49kcal,
siendo mayor el gasto en los medios de banda, sin embargo, el gasto es similar para todos los
jugadores independientemente de su posicién, a excepcion del portero. El portero tiene un
gasto energético de aproximadamente 173.5kcal; el medio banda izquierda tiene un gasto de
368.5kcal; el medio de banda derecha, 438kcal; el medio de banda centro, 437.5kcal; el
medio punta, 434.5kcal, el defensa libre, 385kcal; el defensa centro 368.6kcal; la defensa
lateral izquierda, 447kcal y el defensa lateral derecha 311.5kcal (Ruiz et al., 2015).

Por lo tanto, los porteros son los que difieren mas en requerimientos nutricionales a
comparacion de su equipo. Ellos efectlan cortos movimientos, pero de alta intensidad, por
lo que necesitan mucha explosion en sus movimientos. También requieren de mucha agilidad
para sus saltos y realizan mucho trabajo de abdomen. Los porteros deben consumir menos
grasa que los jugadores de campo, ya que los jugadores de campo requieren suficiente energia
por un periodo méas largo de tiempo, significando en una mayor quema de grasas. Los
porteros necesitan Unicamente del 20 - 25% de grasa en su dieta a comparacion con los
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jugadores de campo que requieren de 30 - 35% de grasa. Ese 10% lo deben reemplazar con
proteina(Spalding, 2017).

A pesar de que su actividad sea menor durante el entreno o juego, es importante su
consumo de carbohidratos para mantener su mente alerta. Sin embargo, la cantidad no sera
igual que la de los jugadores de campo. La dieta de los porteros debe constituirse mayormente
de panes, arroz, pastas y cereales, especialmente 3-4 horas antes del ejercicio, ya que su
proceso de obtencion de energia es mayormente la glucdlisis anaerdbica porque realizan
movimientos explosivos y cortos. Antes de un entreno o partido, un portero puede llegar a
necesitar 200-300 gramos de carbohidratos para maximizar el almacenamiento de glucogeno,
restaurar el glucdgeno del higado y mantener los niveles de glucosa. Ademas, se recomienda
una comida baja en grasa y en fibra para facilitar el vaciamiento gastrico (Spalding, 2017).

Julian et. al. en un estudio sobre el efecto del ciclo menstrual en las futbolistas femeninas,
determind que hubo una reduccion en la resistencia maxima de las futbolistas durante la
mitad de la fase lutea. Sin embargo, esto no se observo en el desempefio de saltos y de sprits
(Julian et al. 2017).Esto podria afectar mayormente a los futbolistas que se desplazan mas
kilébmetros en el partido como las mediocampistas. Esto también lo confirma otro estudio, en
donde se comparo los efectos del ciclo menstrual en la aceleracién, resistencia anaerobica y
poder muscular de las mujeres, ya que determinaron que la resistencia anaerébica no se veia
afectada por el ciclo menstrual (Wiecek et al., 2016). Esto puede significar que las porteras
pueden ser de las jugadoras que menos afectadas se vean por el ciclo menstrual, ya que ellas
no requieren de resistencia aerdbica. Sin embargo, en la fase menstrual se ha visto una menor
flexibilidad en las futbolistas, lo cual también puede afectar a las porteras, quienes la
requieren (Campa et al,. 2022). No obstante, otro estudio realizado con futbolistas tunecinas
demostré que el ciclo menstrual no tiene ninglin efecto en la resistencia y los saltos en
futbolistas (Tounsi et al., 2018).

D. Recomendaciones especificas para atletas femeninas

1. Recomendaciones para su entrenamiento

o Debido a la evidencia que concluye que las lesiones musculares y de tendones
ocurrieron casi el doble en la fase folicular tardia que en la fase folicular temprana o lutea
(Martin et al., 2021). Para prevencidn de este tipo de lesiones, se recomienda un programa
de prevencion que se lleve a cabo durante todo el afio, que se empiece con personas jovenes,
gue incluya entrenamiento neuromuscular con variedad de ejercicios enfocados a fortalecer
isquiotibiales, gluteos, cuadriceps y gemelos, que incluye trabajo de aterrizaje y despegue y
que se realice durante mas de veinte minutos y al menos dos veces por semana (Goldaracena,
2021).

« Esrecomendable, que, dentro de la planificacion de la temporada, se identifiquen las
posibles fases del ciclo menstrual que coincidan con la programacion de los entrenamientos
principales. Se podria realizar un control y ajuste necesarios de las fases mas convenientes
en las que la deportista se encuentra en su maxima disposicion competitiva. Es decir, se
recomienda que el deportista coordine con su entrenador la regularidad de sus ciclos
menstruales (Oleka, 2020).

« Para algunas mujeres deportistas, los efectos de las fluctuaciones hormonales pueden
ser mucho menores de lo que a menudo se cree. Por lo tanto, no se deberia tener mayor
preocupacion sobre los efectos que pueda tener el ciclo menstrual. Puede haber una ventaja
psicoldgica el evitar la preocupacion por parte de las deportistas. Sin embargo, se recomienda
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que el entrenador lo tome en cuenta por si el rendimiento de la deportista disminuye en los
primeros dias de la fase folicular (Barba Moreno, 2018).

e Muchas atletas utilizan pastillas anticonceptivas orales lo que da lugar a un perfil
hormonal diferente. Esto puede ser beneficioso para algunas mujeres al reducir varios de los
efectos secundarios fisicos y emocionales adversos asociados al ciclo menstrual. No obstante,
se desconocen las consecuencias a largo plazo para la salud y el rendimiento de los
anticonceptivos orales (Barba Moreno, 2018).

o Debido a que aun faltan estudios concluyentes que indiquen el efecto del ciclo
menstrual en el rendimiento deportivo, se recomienda adoptar un enfoque personalizado
basado en la respuesta de cada individuo al desempefio deportivo a lo largo de las diferentes
fases del ciclo menstrual (McNulty et al, 2020Db).

2. Recomendaciones para su alimentacion

o Durante la fase menstrual se recomienda el consumo de alimentos ricos en Omega -
3 como el pescado, (especialmente pescados grasos de agua fria, como salmon, caballa, atin,
arenques, y sardinas), también las semillas y las nueces y los aceites vegetales como el aceite
de linaza, el aceite de soya y el aceite de canola. Esto con el fin de evitar la inflamacion
provocada por el ciclo menstrual. También se sugieren alimentos ricos en proteinas como el
pollo, la carne, el huevo y el pescado. Por ultimo, se recomienda el consumo de vitamina C
como el de chile pimiento, kiwi, fresa, zanahoria, naranja, tomate, entre otros (Benton,
Hutchins, and Dawes, 2020).

o Durante la fase folicular se recomiendan los alimentos ricos en vitamina B, como los
huevos, las legumbres, el pescado, el aguacate, los cereales integrales, las semillas de girasol
y las nueces. Los vegetales fermentados también son recomendados. Ademas, los vegetales
de hojas verdes como el brocoli, las espinacas, la racula, las acelgas, la lechuga o el kale. Por
altimo, las grasas saludables como el aguacate, las semillas y las nueces y los aceites
vegetales (Benton, Hutchins, and Dawes, 2020).

« Durante la fase ovulatoria, se recomienda el consumo de alimentos ricos en zinc como
las ostras, las carnes rojas, las carnes de ave, los mariscos como el cangrejo y las langostas y
los cereales de desayuno fortificados, frijoles, frutos secos y cereales integrales. Asimismo,
se sugiere el consumo de alimento con vitamina B6 como el atdn, el salmén, el banano, las
legumbres, la carne de res y de cerdo, los pistachos, las carnes de aves, los granos enteros y
los cereales fortificados y los garbanzos en lata. EI consumo de magnesia durante esta fase
también es esencial y se puede conseguir en el banano, en el aguacate, en las almendras, en
las arvejas, en los frijoles, en los productos de soya, el arroz integral y el consumo de leche.
Por ultimo, el consumo de vitamina C también es recomendado (Benton, Hutchins, and
Dawes, 2020).

o Durante la fase lutea, se aconsejan los alimentos antiinflamatorios como el salmén,
el aceite de oliva, las almendras, las nueces, la circuma, el jengibre, los frutos secos y los
frutos rojos. Los vegetales verdes también se recomiendan como el brécoli, las espinacas, la
racula, las acelgas, la lechuga o el kale. Por Gltimo, se sugiere incluir alimentos ricos en
almidon como los camotes, el pan integral, la papa, la banana, la quinoa, la avena, los frijoles,
entre otros (Benton, Hutchins, and Dawes, 2020).

e A intensidades de ejercicio >50% del consumo méaximo de oxigeno (VO2max), las
tasas de gluconeogénesis son mayores en la fase folicular que en la fase ldtea. En
consecuencia, el rendimiento del ejercicio puede verse afectado durante la fase folicular, y
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este deterioro se puede mitigar consumiendo una merienda rica en carbohidratos de 3 a 4
horas antes del ejercicio o del entrenamiento (Renard et al., 2021).

o Asegurarse de estar ingiriendo la cantidad adecuada de calorias durante el dia, ya que
la baja disponibilidad de energia en una atleta comunmente resulta en un deterioro en la
funcién menstrual y salud désea subdptima y un aumento de riesgo de lesiones y fracturas
(Renard et al., 2021).

o Cualquier jugadora con irregularidades menstruales debe considerarlo como signo de
advertencia, y buscar consejo profesional. Si hay necesidad de reducir la grasa corporal, se
debe realizar de una forma adecuada. Se debe realizar un balance de energia y de grasas
negativo, es decir, el gasto de energia debe ser mayor al de la ingesta energética. Es un error
reducir la ingesta de energia, especialmente de carbohidratos y proteinas, por un tiempo
prolongado, ya que puede incrementar la fatiga en el entrenamiento, lo cual reducira los
niveles de energia y limitara la pérdida de peso (Joseph Blatter, 2005).

e Para un éptimo consumo de hierro, se recomienda el consumo de raciones moderadas
de carne roja por 3 a 5 comidas semanales, ya que ese hierro se absorbe de mejor manera.
También se puede elegir cereales fortificados con hierro como los cereales de desayuno. Se
puede combinar vegetales y fuentes de hierro vegetales como legumbres, cereales y vegetales
de hojas verdes, con factores alimenticios que favorezcan la absorcion del hierro como la
vitamina C. Por ejemplo, se puede combinar un jugo de frutas con un cereal de desayuno
(Joseph Blatter, 2005).

e Toda jugadora debe consumir al menos 3 raciones de alimentos lacteos para la
obtencion de calcio. Eso se puede obtener en 200 ml de leche descremada, 30 g de queso o
200 ml de yogurt descremado. También se pueden encontrar en bebida de soya fortificada
con calcio. Los pescados que se ingieren con sus huesos como el salmon enlatado, las
sardinas y vegetales con hojas verdes como el brdcoli y la espinaca son una rica fuente de
calcio adicional a la dieta (Joseph Blatter, 2005).
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I11. Justificacion

La problematica del deporte femenino, actualmente, ocupa un lugar importante en
distintos campos de la ciencia. La mujer deportista difiere del hombre deportista no solo en
el nivel de fuerza, resistencia, flexibilidad y composicién corporal. En particular, difiere en
el ciclo hormonal. Sus ciclos hormonales mensuales, con fluctuaciones en los estrogenos y
progesterona, tienen efectos variables sobre el metabolismo, la fuerzay, por consiguiente, en
el rendimiento deportivo (Holtzman and Ackerman 2021b).

En cada etapa del ciclo menstrual suceden diferentes cambios fisiol6gicos y hormonales.
Cada uno de estos cambios influyen directamente en la resistencia y fuerza de las deportistas.
Asimismo, estos cambios intervienen en la asimilacion de macronutrientes. Es importante
que las deportistas femeninas conozcan correctamente los cambios que ocurren a lo largo de
su ciclo menstrual y saber su influencia en su rendimiento deportivo. Ademas, es primordial
gue conozcan qué tipo de ejercicios y alimentos son mas recomendados en cada etapa con el
fin de poder realizar cambios en su alimentacion y mejorar su rendimiento deportivo
(McNulty et al. 2020a).

La presente investigacion es viable, ya que se dispone de las fuentes de informacion
necesarias para llevarlo a cabo. Ademas, beneficiara a las atletas femeninas de la FEDEFUT
®, pues estas conoceran mas de como manejar su alimentacion con base a su ciclo menstrual,
lo cual podria tener repercusiones positivas en su rendimiento deportivo. El trabajo tiene una
utilidad metodoldgica, ya que futuras investigaciones podrian darles seguimiento a las atletas
0 se podria actualizar el material educativo. En el aspecto disciplinario, el estudio pretende
contribuir al aprendizaje de las sobre la nutricion en el deporte femenino como un elemento
importante para optimizar el rendimiento deportivo de las futbolistas femeninas.
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IVV. Obejtivos

A. Objetivo general:
Disefiar una guia y material educativo sobre la relacion entre el ciclo menstrual y el
rendimiento deportivo dirigido a atletas femeninas de la FEDEFUT para el 2022.

B. Objetivos especificos:

1.

2.

Identificar las necesidades nutricionales de las atletas para cada fase del ciclo
menstrual.

Destacar los nutrientes criticos que influyen en el rendimiento deportivo de una atleta
femenina.

Identificar la informacidn necesaria que las deportistas necesitan saber sobre como
pueden mejorar su rendimiento deportivo tomando en cuenta su ciclo menstrual.
Comparar la alimentacion recomendada que deben tener las atletas femeninas
dependiendo de la fase menstrual en la que se encuentren.

Investigar sobre las recomendaciones especificas que existen hacia las atletas
femeninas sobre su ciclo menstrual y el futbol.
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V. Marco metodoldgico

1. Planteamiento de la pregunta estructurada:

Se determin0 la pregunta estructura, la cual guio el resto del estudio. La pregunta general
fue: ¢Existe relacion entre el ciclo menstrual y el rendimiento deportivo en futbolistas
femeninas?

2. Enfoque: Esta investigacion tuvo un enfoque cualitativo.

3. Disefo: El disefio de la investigacion fue teoria fundamentada.

4. Poblacion: El grupo de poblacion fueron futbolistas mujeres de la sub-17, sub-20 y la
seleccién mayor femenina de la FEDEFUT ®.

5. Busqueda de base de datos:

a. Labusqueda de los estudios se realizo en las bases de datos PubMed, Google Scholar,
Journal of the International Society of Sports Nutrition, International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, British Journal of Sports Medicine y
EBSCO.

b. Las palabras clave utilizadas para la busqueda fueron “menstrual cycle”, “sport”,
“performance”, “exercice” y “phase menstrual cycle”.

c. Se haran diferentes combinaciones de busqueda: ("menstrual cycle” OR "phase
menstrual cycle”, OR “follicular phase”, OR “luteal phase”) AND (sport* OR
performance* OR exercise*) - (phase menstrual cycle) AND (sport* OR performance*
OR exercise*).

6. Seleccion de los articulos:

Se seleccionaron los articulos que incluyeran intervenciones realizadas con mujeres
deportistas durante su ciclo menstrual. Se seleccionaron articulos con un maximo de 5
afos de antigtiedad — 2017 a 2022 -.

7. Extraccién de datos para elaboracion de guia:

Tras la recoleccién de informacion y previo a la elaboracién de la guia, se realiz6 una
entrevista con la Licenciada en Nutricion de la FEDEFUT ® para evaluar los temas
esenciales que deberian estar incluidos en la guia. Los temas que se incluyeron fueron:

Fases del ciclo menstrual y sus caracteristicas

Fases del ciclo menstrual y su relacion con el rendimiento deportivo

Fases del ciclo menstrual y su relacion con la alimentacion

Ejemplo de recetas para cada fase del ciclo menstrual para deportistas adaptadas a
su situacion socioecondmica y cultural

Recomendaciones alimenticias dependiendo de la posicion de la atleta
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Las etapas de la metodologia se presentan en la Grafica 1.

Figura 1 Diagrama de flujo de metodologia

Selecciéon de Busqueda de datos Seleccion de
pregunta o incognita en bases de datos articulos

Elaboracién de guia . Entrevista con Licda.
. : Seleccion de 0
y material educativo informacion en Nutricion de la
para deportistas FEDEFUT (R)
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V1. Resultados

El modelo de trabajo profesional se llevé a cabo acorde a la metodologia establecida. Al
analizar los referentes tedricos y bibliograficos sobre la nutricion en deportes femeninos y
recomendaciones nutricionales para cada fase del ciclo menstrual, se logré obtener datos de
las necesidades nutricionales a intervenir en las atletas femeninas.

A. Realizacién de guia nutricional

Se realiz6 un protocolo tedrico de referencia, que sirve de herramienta para que un
profesional de la nutricidn tenga una guia de la alimentacion de una atleta femenina y pueda
brindar recomendaciones con base a las fases de su ciclo menstrual. La guia incluye
siguientes capitulos: Relacion entre sintomas experimentados en cada fase con el rendimiento
deportivo, relacion entre fases del ciclo menstrual con el rendimiento deportivo,
requerimientos nutricionales para una mujer futbolista y recomendaciones especificas para
atletas femeninas (Ver Capitulo VII).
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VI1l. Guia de recomendaciones nutricionales en atletas
futbolistas femeninas basado en el ciclo menstrual
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INTRODUCCION

El ciclo menstrual es la serie de cambios que el cuerpo de la mujer experimenta todos

los meses en preparacion para la posibilidad de un embarazo. Este esta dividido en
dos ciclos principales: el ciclo ovarico v el ciclo endometrial.

El ciclo ovarico ciclo dura entre 21 v 35 dias v se relaciona estrechamente con lo gue

ocurre con el foliculo v el ovacito. Este ciclo tambien se divide en tres subfases: la

fase folicular, la fase ovulatoria y la fase latea.

Fase folicular

Fase ovulatoria

Fase lutea

Esta fasze inicia desde el
primer dia de la
menstruacién hasta la
ovulacion. Los niveles de
estrogeno aumentan a
medida que el ovario se
prepara para liberar un
ovulo.

En esta fase se libera el

dvulo en el ovario. Los
niveles de estrogeno
alcanzan su maximo

nivel justo antes de gue

esto ocurra y
disminuyen poco
despues.

Excta faze transcurre entre
la ovulacion v el inicio de
la siguiente menstruacion.
Se caracteriza por el
aumento de la
progesterona debido a que
gl cuerpo se prepara para
un posible embarazo.

Por otro lado, el ciclo endometrial describe los cambios ocurridos en el endometrio.

Este posee la capacidad de descamarse periddicamente cada 28 dias v regenerarse
rapidamente. Dicho ciclo se divide en las siguientes subfases: la fase menstrual, la

fase proliferativa y |a faze secretora.

Fase menstrual

Fase proliferativa

Fase secretora

En este pericdo se
desprende el
recubrimiento interno
del uterc. En esta fase
los niveles de estrogeno
y de progesterona son
hajos.

Durante esta fase, el
endometrio
(recubrimiento uterino)
vuelve a crecer.

En esta faze, el
recubrimiento utering o
endometrio produce
sustancias quimicas que
ayudan a mantener un
embarazo temprano. En &l
caso que no haya
embarazo, el endometrio
SE prepara para
descomponerse y
desprenderse.
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Relacion entre sintomas
experimentados en cada fase con el
rendimiento deportivo

Durante la Fase folicular:

Se puede experimentar un aumento de la masa
magra debido a las fluctuaciones hormonales.
Por lo tanto, durante |las primeras dos semanas
del ciclo, las deportistas pueden obtener
mejores resultados durante los entrenamientos
de fuerza, de mayor intensidad y frecuencia.
Durante esta fase, puede haber mas riesgo de
lesiones debido a los altos niveles de estrogeno
y los niveles bajos de progesterona.

Durante la Fase menstrual:

Durante esta fase, laz atletas pusden experimentar |a mayoria de los simtomas.
Fueden llegar a presentar alteraciones psicoldgicas, cansancio y malestar general.
Los desdrdenes psicoldgicos son uno de los sintomas que se pueden experimentar y
Bst0s 50N Mas pronunciados en deportistas jovenss. Cuando hay una disminucion de
estradiol, pusden ser mas propenszos a la fatiga v a la depresion.

Durante la Fase ovulatoria:

En =sta fase la fuerza isomeétrica — cuando el musculo no aumenta su longitud -
alcanza su maximo potencial. Esto se da debido a gue existe un aumento de la
testosterona.

Durante la Fase litea:

Después de la ovulacion, la fuerza isométrica empieza a disminuir. Ademas, es en
esta fase donde se puede dar la llamada “fase premenstrual”. Durante esta, muchas
mujeres pueden padecer cierta sintomatologia gue pueds afectar con el
rendimiento deportive. Entre los sintomas que pueden padecsr se encuentran:
cefaleas, womitos, diarreas o colicos menstruales.
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Relacion entre fases del ciclo

menstrual con el rendimiento deportivo

Entre los aspactos gue pueden influir en el rendimiento
deportivo se pusden mencionar:

Durante esta fase existe un aumento de
prostaglandinas, gquienes intervienen en la
respuesta inflamatoria. Estas pueden disminuir las
capacidades fisicas de las atletas.

Existe un incremento de la frecuencia cardiaca, 1o
cual puede afectar en la recuperacidn del
entrenamisnto.

Puede haber un aumento de |a presion arterial y de
la glucosa sanguinea.

Evisten pérdidas entre 1.2mg a 2mg por dia de
hierro.  Por  consiguiente, la  hemoglokbina
disminuye, la cual es responsable del transporte de
oxigeno a los musculos.

$G + 1 &2

RECOMENDACIOMES:

1. Bajarlz carga de

entrenzmiento s2gun la
tolerancia de cada atleta
hastz lograr la adaptacién.
Mo se recomienda realizar
actividades fisicas que
lleven a altos consumas de
oxigenos.

Se recomienda una
intensidad del
entrenamisnta entre el 40—
0% de |z capacidad
maxima.

40 - 607%

Durante esta fase la energia de la mujer puede aumentar debido al aumento

de la produccion de estrogenos v progesterona.

Existe una mayor talerancia al dolor. Debido al aumento de secrecion de F5H
hay una mayor capacidad de generacion de fuerza veluntaria ¥ puede haber

una mayor facilidad de ganar fuerza v mdsculo.

Los niveles de resistencia crecen por la liberacion de estrogenos.

28



RECOMEMNDACIOMES:

1. Estz faze ez |z mas recomendada para rezlizar competiciones.
Durante esta fase ez mas recomendable realizar ejercicics de fusrza v ejercicios
intermitentes.

3. Serecomisnds que la intensidad del entrenamiento sea entre el 60— 75% v 52 puede
ir aumentando de manera sucesiva.

7‘! [ﬂﬁ[n 60 - 75Y%

* Los niveles de fuerza siguen siendo altos. La fuerza puede incrementar hasta
un 10% en los cuadriceps.

» Elriesgo de lesiones es mayor debido a los niveles elevados de estrogenos, ya
que estos pueden afectar el metabolisma del coldageno e influir en el control
neuromuscular.

RECOMENDACIDMES:

1. Se recomiendan los ejercicios de fuerzz, ya que se cbtienen loz maximos picos de
fusrza.

2. 5Se recomiends estrictamente calentar y estirar pars prevenir cuslguier tipo de
lesidn.

A

A\ — g
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La temperatura corporal aumenta. RECOMENDACIONES:
Puede haber una mayor retencion de agua

debido al sindrome premenstrual. Esto L. Serecomienda lz realizacion
puede causar menor tolerancia  para

ejercicios intensos.

de ejercicios de resistancia
con intensidad media o baja.

) 2. Tomar en cuenta que a finales
La progesterona vy el estradiol vuelven a

aumentar sus concentraciones, lo cual es

de |z fase ldtes tardia se
pueden ocurrir sintomas

determinante en las deportistas para premenstruzles, los cuales
aumentar su fuerza, resistencia y velocidad. pueden afectar el rendimiento
Existe un aumento del VO; max. - cantidad de lzas atletas y de la fuerza de
de oxigenao gue nuestro organismo es capaz las atletas.

de absorber, transportar y consumir - y &l
sistama respiratorio trabaja con mejor economia.

cC
&

1 i
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Requerimientos nutricionales para una
mujer futbolista

Energia

Carbohidratos

Proteinas

El insuficiente consumo de energia puede llevar a interrumpir la
menstruacion, el rendimiento v la masa dsea, ko cual a su ver puede
aumentar el riesgo de lesiones y de osteoporosis. Para maximizar el
rendimiento deportive en las mujeres se recomienda una adecuada
disponibilidad energética: 40 = 45kcal/kg de masa libre de grasa/f dia.

Para futbolistas femeninas también se ha sugerido un consumo energético
de 47 - 60kcal/kg de masa corporalfdia, ya que el coste energético en un
partido, por ejemplo, es de aproximadamente 7 = 10 METS {1 MET equivale
a 1 kcal por kilogramo por hora).

Una baja ingesta de carbohidratos puede llevar a la reduccion de
glucdgeno muscular, lo cual lleva a fatiga. Asimismo, la reduccion de
glucosa sanguinea puede afectar a nivel cognitivo. Los carbohidratos son
la fuente vital de energia, por lo cual las atletas lo reguieren en un 45 =
B5% de su dieta.

Los requerimientos varian dependiendo del nivel de entrenamiento y de la
duracidn del entreno. Para atletas que entrenan entre 1 a 3 horas por dia
se pueden considerar de & = 10 gramos de carbohidratos por kilogramo
de peso por dia. Para los que entrenan por encima de cuatro horas,
pueden llegar a requerir entre 8 =12 g/kg de pesofdia. Para los atletas que
entrenan entre 1 horas y 2.5 haras, s& debe administrar durante el entreno
de 30 - 60 gramos de carbohidratos por hora. 5i entrenan mas de 2.5
horas, los requerimientos de carbohidratos pueden llegar a ser de 90
gramaos de carbohidrato por hora.

Actualmente, la Universidad Americana de la Medicina en el Deporte
[AC5M) recomienda 1.2-2 gramos de proteina por kilogramos de peso al
dia de ingesta de proteina distribuida uniformemente a lo largo del dia y
después del gjercicio. Enciertas circunstancias, los requerimientos pueden
aumentar como en la fase folicular. Debido al aumento de los niveles de
progesterona en la fase [0tea, el requerimiento proteico puede ser mayar
debido a mayores tasas de catabolismo proteico.  Para mujeres gue
realizan ejercicio 1.5 horas al dia, se recomienda 1.5 gramos de proteina
por kilogramo de peso al dia.
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Grasas Se recomiendo que los atletas consuman al menos el 20% de sus calorias
en forma de grasas. Contrariamente a la opinion popular, no se ha
demostrado gue el aumento de la ingesta de grasa conduzca a un
gumento de |a adiposidad de los atletas. Ademas, la disminucidn de la
ingesta de grasa se ha correlacionado con mayores indices de lesicnes en
las corredoras.

Los acidos grasos omega-3 pueden tener un papel importante en el
rendimiento de los atletas, ya que ayudan a proteger contra el
catabolismo dseo. El Instituto de Medicina recomienda 1.2gf/de acidos
grasos omega-3. En cuanto a los acidos grasos omega-6 se recomienda
una ingesta diaria de 12 gramos.

e —o & - \.'-)

A continuacian, se muestran las recomendacionas para |z slimentacion de una futbolista:

Macronutriente General antes del Durante el Paost entrenamiento
entrenamiento | entrenamiento
Carbohidratos S-TRCHOYRaD oo urd T-agCHO/kg 1.4 IDRCHOM para 1-1.2gC=0 Mg/ h par [as primeras 40
interaidac baja o horas anbes cal enirenamienios que |sl hasy menos de Eh enkre
moderada o [ feya] curen 1-2h enbrenamienbos)
rEamiens o
10-12gCH OV kgu'd
7-12 gCHO kg con ura en un perindo de
intensidad de 35-45N anbes o
erifrenameenio alia a una competenci
preparacon pa un
partido
Proteinas 12-L.Tawp'd I0g de proteina hasta despuds de 2
haoras despuis ded entrenamienta
2040 de proteina
{F0mE a 35 cio beucina) 0.3z de proteing iy después del
@da T-Lthoras entrenam benito y cada 3-5h
Erasas - Senos del 30% de [a energla consumida en el dia
& Maomencs del 208 de b energla consumic en el dia para prevenir deficlencia de |as sitaminas liposclubles
 dcicos grasos esencales

Matac Adaptado de “Nutrition for Femdanle Soocer Players — Recormmandations”, Draboweski, H.; Karczemma, A ¢
Wiedarek, . (2020}

DATO:

%e ha observado que una dieta rica en carbohidratos es mas beneficiosa en una
futbolista que una dieta rica en grasas. Futbolistas que siguieron una dieta alta en
carbohidratos recorrieron una mayor distancia durante el entrenamiento, en
comparacion con una dieta baja en carbohidratos
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LASLTIOUCHO e Macronuirent yelul e 3§ 10 mensaua

Carbohidratos 8.4 -9 gramos de carbohidratos por  Exste una menor tolerancia hacia los Se dizminuye el aporte de
kilogramo de peso hidratos de carbono. Se puede carbohidratos cebido a menor
disminuye el aporte sensibllicad  ia insulina
Proteinas Alrededor de 1.2 gramos de proteina  Alrededor de 1.8 gramos de proteina  Aumento de cantidad de proseinas,
por kilogramo de peso por kilogramo de peso De 2. 2.8 gramos de proteinas por
kilogramo de peso
Grasas Aporte moderado Aporte moderado Aumento de aporte

Las necesidades de micronutrientes de las atletas son superiores a las sugeridas para
las personas fisicamente inactivas. Los micronutrientes mas importantes en las

mujeres atletas son los siguientes:

El hierro es uno de los micronutrientes esenciales en la dieta de un atleta, ya que es
responsable del transporte de oxigeno. 3u ingesta adecuada a través de la dieta, la
absorcion y el uso celular es crucial para el rendimiento de la resistencia. El
agotamiento de las reservas de hierro afecta la adaptacion del entrenamiento
aerdhico, aumenta la fatiga muscular y disminuye la eficiencia energética durante el
gjercicio submaximao.

Las mujeres atletas tiemen mas riesgo de
deficiencia de hierro debido a la pérdida de Evaluar los niveles de
este micronutriente durante la menstruacion.
Por lo tanto, su demanda puede aumentar
hasta un 70% de sus requerimientos. Si es mujeres deportistas es de
posible, es recomendado evaluar los niveles suma importancia.

de hemoglobina y ferritina en las mujeres
deportistas, tanto al inicio como al final del
periodo de entrenamiento.

hemoglobina y ferritina en
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Su papel principal es el mantenimiento de la salud dsea. Un aporte insuficiente,
puede causar pérdida dsea y conlleva a un riesgo de dano dseo v lesion. Ademas, el
calcio participa en la coagulacion sanguinea, las contracciones musculares, la
transmision nerviosa, la utilizacion de proteinas v la comunicacion celular.

Las atletas femeninas estan particularmente en riesgo de sufrir deficiencias de calcio
y vitamina 0. Mo obstante, en el futbol estas carencias se observan con menaos

frecuencia. Esto se puede deber a
la exposicion a la luz solar durante
los entrenamientos o partidos al
gire libre. La suplementacion con
vitamina D (800 Ul/dia) vy calcio
(2000 mgfdia) redujo el riesgo de
fracturas hasta en un 20%.

Las deficiencias de vitamina D son
poco frecuentes en futbolistas,
pero es importante evaluar

consumo de calcio.

La deshidratacion afecta adversamente la fuerza muscular,
la resistencia, la coordinacion motora, €l rendimiento
mental ¥ los procesos de termorregulacion. Por lo tanto,
mantener una hidratacion adecuada es fundamental. Sin
embargo, @ pesar de la gran importancia de una adecuada
hidratacion pars la capacidad de ejercicio, los atletas

suelen estar deshidratados.

La deshidratacion durante los entrenamientos de futbol es mucho meneor en mujeres
a comparacion de los hombres. Esto se ha asociado al tamafio corporal mas peguefio
de la mujer v & una mayor relacion entre la superficie v la masa corporal, lo gque se

traduce &n una menor sudaracicn

de hasta un 34%. Por lo tanto, las
necesidades de liquidos de las
mujeres deportistas son
ligeramente Menores en
comparacian con la de los hombres.
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Tabla 5: Recomendaciones de hidratacdn para futbolistas femeninas

Twempo

Recomendaciones

Antes del entreno

® |ntentar peevenir la deshidratacion antes del
entrenamiento corsumiendo abundantes
fluidos durante el dia
o  S57mi/kgdh antes del entrenamiento
o Adicional 3-SmbU/kg 2h antes de empezar
ejercicia en ausencia de oring U arins ascura

Durante el entreno

*  Tomar liquidas para evitar el 25% de
deshidratacian

o Toamar en parcianes pequeias para na llenar
e pstdmago

e Tomar 150 de liquidos par cada 1kg de peso
perdida,
*  Agregar electroltos puede reemplazar la
pérdida de electrolitos perdidos en ef sudar
* La presencia de carbohidratos b
las bebidas puede aurmentar
intestinal

Nota: Adaptado de “Nutritian for Female Soccer Floyers — Recommendatio
M, Karczemma, A, y Wicdarek, D. |2020¢
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Recomendaciones especificas para

atletas femeninas

Recomendadiones para el

entrenamisnto de las stletas:
S recamienda priarizar un programa
de prevencidn de lesiones, que incluya
antrenamiento nauromuscular  eon
wariedad de ejercicios enfocados a
fartalecer Bguiotibiales, pgliteos,
cuddriceps ¢ pemebos. Se debe incluir
trabajo de aterrizaje y despegue ¢ que
s raalics durante mds de vainte
minutes ¢ al menos das weces par
ETT o FEB PO

[¢ recomendabls, que, dentro de la
planificacion de la temporasds, e
dantifiguen ks posibles fases del ccla
menstrual que ooincdan can la
pragramacian de las antrenamientos
principales, S&= podria realizar un
oantral ¢ ajuste necesarios de las fases
mids  canvenient=s en Ay gue la
deportista se encuentra @n su maxima
disposicidn competitiva. £s decir, se
recamenda gue el deportsta coordine
can suoentrenadar la regularidad de
sus cicles manstruales.

Para nas mujerss departistas, los
de las fluctwaciones

Gin embarga,  se
gue el entrenador o6 tome
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“#n cuenta par 5ioel repdimienta de la
deportista disminuye.

bMuchas  atletas  utilizan  pastillas
anticonceptivas orales b que da lugar
a un perfil harmonal diferents, Esta
puede ser beneficiosn para algunas
mujeres al reducic warios de los efectos
secundarios  fisicos vy emocionales
adversas asaciados al ciclo menstrual.
Mo obstante, se desconacen  las
oonsecuencias & largo plazn para la
salud v &l rendimients de  los
anticonceptivas orales.

S& recomienda planificar el
entrenamiento segun el ciclo
menstrual de cada atleta.

Debida a que adm Faltan estudios
ooncluyentes gue indiquen el efecta
del cicle manstrual en &l repdimienta
deportiva, = recomienda adoptar wn
enfoque personalizado basado en la
respussts de  cada  individua  al
desempefio deportiva a la largo de las
diferentas faces del cick menstrual



Recomendaciones para la alimentacion de las atletas:

» Durante la fase menstrual se recomienda el consumo de alimentos ricos en
Omega-3 como el pescado (especialmente pescados grasos de agua fria, comao
salmaon, atun v sardinas), las semillas v las nueces vy los aceites vegetales come el
aceite de linaza, el aceite de soya y el aceite de canola. Esto con el fin de evitar
la inflamacidn provocada por el ciclo menstrual. También se sugieren alimentos
ricos en proteings come el pollo, la carne, el huevo y el pescado. Por dltimo, se
recomienda el consumo de vitamina C como el de chile pimiento, kiwi, fresa,
zanahoria, naranja, temate, entre otros.

s Durante |a fase folicular se recomiendan los alimentos ricos en vitamina B, coma
los huevos, las legumbres, el pescado, el aguacate, los cereales integrales, las
semillas de girasol v las nueces. Los wvegetales fermentados también son
recomendados. Ademas, los vegetales de hojas verdes como el brocaoli, las
espinacas, la ricula, las acelgas, la lechuga. Por dltimo, las grasas saludables
comao el aguacate, las semillas y las nueces y los aceites vegetales.

+ Durante la fase ovulatoria, se recomienda el consumao de alimentos ricos en zinc
coma las ostras, las carnes rojas, las carnes de ave, los mariscos como el cangrejo
v las langostas v los cereales de desayuno

fortificados, frijoles, frutos secos v cereales ‘ .
integrales. Asimismao, se sugiere el consumo :
de alimento con vitamina B& como el atdn, el o .'_,_' ﬁl '
salmaon, el banano, las legumbres, la carne de ‘9 0

res y de cerdo, los pistachos, las carnes de

aves, los granos enteros y los cereales Fase Fase
fortificados v los garbanzos en lata. El Menstrual Ovulatoria

consumo de magnesio durante esta fase
también es esencial y se puede conseguir en
el banano, en el aguacate, en las almendras,
en las arvejas, en los frijoles, en los productos
de soya, el arroz integral v el consumo de
leche. Por dltimo, el consumao de vitamina C l
también es recomendadao. Faae

s Fase Lubea
Folicular

#« Durante la fase litea, s=e aconsejan los () ' %
alimentos antiinflamatorios como el salman, ﬁ @ ' -
. . w |
el aceite de oliva, las almendras, las nueces, la @ W j._,,.lﬂ

curcuma, el jengibre, los frutos secos y los
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frutos rojos. Los vegetales verdes también se recomiendan como el bracaoli, las
espinacas, la ricula, las acelgas, la lechuga. Por dltimo, se sugiere incluir
alimentos ricos en almiddn como los camotes, el pan integral, la papa, la banana,
la avena, los frijoles, entre otros.

Otras recomendaciones:

A intensidades de ejercicio >=50% del consumo maximo de oxigeno
(VO2Zmax), las tasas de gluconeogénesis (sintesis de glucosa) son mayores
en la fase folicular gque en la fase litea. En consecuencia, el rendimiento del
gjercicio puede verse afectado durante la fase folicular, y este deterioro se
puede mitigar consumiendo una refaccion rica en carbohidratos de 3 a4
horas antes del ejercicio o del entrenamiento.

Para un dptimo consumo de hierro, se recomienda el consumao de raciones
maderadas de carne roja por 3 a 5 comidas semanales, ya que ese hierro se
absorbe de mejor manera. También se puede elegir cereales fortificados
con hierro comao los cereales de desayuno. Se puede combinar vegetales y
fuentes de hierro vegetales como legumbres, cereales y vegetales de hojas
verdes, con factores alimenticios gue favorezcan la absorcion del hierro
coma la vitamina C. Por ejemplo, se puede combinar un jugo de frutas con
un cereal de desayunao.

Toda jugadora debe consumir al menos 3 raciones de alimentos lacteos
para la obtencion de calcio. Eso se puede obtener en 200 ml de leche
descremada, 30 g de gueso o 200 ml de yogurt descremado. También se
pueden encantrar en bebida de soya fortificada con calcio. Los pescados
que se ingieren con sus huesos como el salman enlatado v las sardinas. Sin
embargo, también vegetales con hojas verdes como el brécoli y la espinaca
son una rica fuente de calcio adicional a la dista.

-
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Una de las recomendaciones mas importantes es asegurarse de que la atleta
este ingiriendo la cantidad adecuada de calorias durante el dia, va que la baja
disponibilidad de energia en una atleta cominmente resulta en un deterioro en
la funcion menstrual y salud dsea subdptima y un aumento de riesgo de lesiones
y fracturas.

A continuacion, se prezenta la llamada “Triodo de o Mujer Atfefa”. Esta se
presenta por un bajo consumao de energia:

Deficiencia de
Eenergia por
inadecuada

alimentacion

Beja densidad
osea

‘ Trastormo ‘

Por lo tanto, cualquier jugadora con
irregularidades menstruales debe considerarlo
como signo de advertencia, y buscar consejo
profesional. Si hay necesidad de reducir la
grasa corporal, se debe realizar de una forma
adecuada. Se debe realizar un balance de
energia y de grasas negativo, es decir, el gasto
de energia debe ser mayor al de la ingesta
energética. Es un error reducir la ingesta de
energia, especialmente de carbohidratos y
proteinas por un tiempo prolongado, ya que
puede incrementar la fatiga en el
entrenamiento.
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B. Realizacion de material educativo

Con base en la guia, se realiz6 un material educativo para las atletas incluyendo la
informacion general sobre el ciclo menstrual, las recomendaciones tanto para su
entrenamiento como para su alimentacion y los nutrientes esenciales. Asimismo, se agrego
una lista de opciones de alimentos asequibles basado en las recomendaciones. Por otro lado,
se incluyeron algunas recetas que las atletas pudieran consumir en las diferentes fases. Se
incluye una seccion tratando el tema de la “Triada de la Mujer Atleta” para que las atletas
puedan prevenir la insuficiencia disponibilidad energética y, por lo tanto, la ausencia de
menstruacién. Por ultimo, se incluye una seccidn en donde las atletas pueden llevar un control
de su ciclo menstrual para identificar anormalidades con més facilidad (Ver Capitulo VI1II).
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VI1Il. Libro educativo sobre recomendaciones nutricionales para
atletas futbolistas femeninas basado en el ciclo mesntrual

o Alison Nicole Sdenz Paz
®
@ 2022

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA ATLETAS FUTBOLISTAS
FEMENINAS BASADO EN EL CICLO MENSTRUAL

-
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<«Como funciona mi ciclo menstrual?

El ciclo menstrual se divide en dos ciclos: el ciclo ovarico vy el cido endometrial. El ciclo ovarico dura entre 21y
35 dias y se relaciona estrechamente con lo que ocurre con e foliculo y el ovocito. Por otro lado, el ciclo
endometrial describe los cambios ocurridos en el endometrio.

Ciclo endometrial
Ciclo ovarico
Fase folicular Esta fase inicla desde el Fase menstrual En este periodo se
primer dia de la desprende al recubrimiento
rrerstruacidn hasta la interno del dtero. En esta
ovulacion. Los niveles de fase los niveles de
ESIrdgena aumentan a
rn-edldga gue &l ovario se estrogeno y de ;
orepara para lberar un progesterona son bajos.
il Fase Durante esta fase, &l

proliferatha | endometrio [recubrimiento

Fase ovulatoria | Ern esta fase se libera el i
utering) vuehe 3 crecer,

dvule en el ovario. Los

niveles de estrigenc Fase secretora En esta fase, el

alcanzan su méximao mivel recubrimiento utering o

Justo antes de que esto endometric produce
ocurra y disminuyen poco sustancias guimicas gue

despuds, ayudan a mantenar un
Fase ldtea Esta fase transcurre entre |a embarazo temprana. £n el

owulacikan y el inlcio de la caso que no haya
fgi;:ﬁﬁ;;:?:::‘:ﬁ embarazo, el endometrio se
) ra para
de la progesterona debido d WEF:': If'a )
aque el cuerpa se prepara 35':':' de Breey 1
para un posible embarazo, ESPrenaerse.

45



Recomendaciones para el entrenamiento segfm las fases del ciclo:

e menscot | s ol |FRRBRRRHA] _ ras
4 ) e
Bajar la carga de Se recormienda la
entrenamiento segun la realizacion de ejercicios de
tolerancia de cada atleta resistencia con intensidad
media o baja.
No se recomienda realizar
actividades que requieran Tomar en cuenta que a
a altos consumos de finales de la fase |itea
ORIgenos. tardia se pueden ocurrir
sintomas premenstruales,
Intensidad del los cuales pueden afectar el|
entrenamienteo: entre 2l rendimiento de las atletas y
40 - 60% de la capacidad de la fuerza de las atletas.
miéxima.
o J - v,
2
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Alimentos recomendados en cada fase del ciclo menstrual:

Fase menstrual

Fase lutea

Se recomiendan:

fr Alimentos ricos en )

Omega-3: salman, atdn,
sardinas, semillas, nueces,

aceites vegetales

Alimentos ricos en
proteina y hierro: pollo,
carne, huevo, pescado

Alimentos ricos en
vitamina C: chile pimiento,
kiwi, fresa, zanahoria,
naranja, tomate, entre

otras

Se recomiendan: Se recomiendan:

Se recomiendan:

Alimentos
antiinflamatorios:
salmdn, aceite de oliva,
almendras, nueces,
clrcuma, jengibre, frutos

SeCos

4 N

Vegetales verdes: brocoli,
espinaca, acelga, lechuga,

Alimentos ricos en
almidén: camaote, papa,
pasta, pan integral, avena,

\_ banano, frijol j
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Fases y cambios en la alimentacion

Carbohidratos Mayor sensibilidad a la insulina, por  Existe una menor tolerancia hacia los  Menor sensibilidad a la insulina , por

lo gue hay una mayor tolerancia hidratos de carbong. lo que hay poca tolerancia a los
hacia los carbohidratos. carbohidratos
Proteinas Alrededor de 1.8 grames de proteina  Alrededor de 1.8 gramos de proteina  Aumente de cantidad de proteinas.
por kilogramo de peso par kilogramo de peso Hasta 2.8 gramos de proteinas por
kilogramo de peso
Grasas Aporte moderado Aporte moderado Mas facilidad de quemar grasa

Ah®

S —
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Nutrientes esenciales:

El agotamiento de las reservas de hierro afecta la adaptacion del
entrenamiento aardbico, aumenta la fatiga muscular y disminuye la
eficiencia energética.

Las mujeres athatas tienen mas riesgo de deficiencia de hierro debido a la
pérdida de este micronutriente durante la menstruacidn.

Consurmir carnes rojas, cereales fortificados, legumbres, vegetales de
hojas verdes.

Combina estos alimentos con limén, zanahoria, kiwi; \
melén u otros alimentos fuentes de vitamina C \

para mejorar la absorcion.
-

Un aporte nsuficiente, puede causar pérdida dsea y conlleva a un riesgo de
dafio dseo v lesidn.

Toda jugadora debe consumir al menos 3 raciones de alimentos lacteos para
la obtencidn de calkcio. Eso se puede obtenar en 200 mi de leche
descremada, 20 g de queso o 200 ml de yogurt descremadao.

También se pueden encontrar en bebida de soya fortificada con cakeio,
sardinas, salman enlatado, brocoli y espinacas.
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Opciones de alimentos asequibles basados en las recomendaciones:

Grupo de alimentos Alimentos y costo aproximado Cantidad Costo aproximado

Alimentos fuentes de omega-3 Aguacate: 3 unidades Q10.00
Aceite de Canola 1 galon Q125.00

Aceite de Oliva 500ml Q35.00

Alimentos ricos en zinc Frijol blanco 1 libra Q7.00

Maiz 1 libra Q2.50

Arroz integral 1 libra Q5.00

Garbanzos 1 libra Q12.00

Ajo Red de 3 ajos Q5.00

Lentejas 1 libra Q12.00

Alimentos ricos en magnesio Lentejas 1 libra Q12.00
Banano 12 unidades Q10.00

Espinaca Bolsa de 227gramos Q10.00

Arroz integral 1 libra Q5.00

Papa 1 libra Q8.00

Alimentos antiinflamatorios Aceite de Oliva: 500ml Q35.00
Jengibre 1 libra 020.00
Pina 1 unidad Q10.00
Citricos como limén 1 mano Q10.00
Alimentos ricos en vitamina B6 Huevo: Carton de 30 unidades Q37.00
Lentejas 1 libra Q12.00

Chile Pimiento 2 unidades Q5.00

damen“’-‘ Ajo Red de 3 ajos Q5.00

e adec.“a“ costoso' Papa 1 libra Q8.00

ice deb® des® *Los precios pueden variar depediendo de cada mercado.

no

6
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Recetas para las diferentes fases del ciclo menstrual:

Fase menstrual

O e e e e = e . . '- —— — — —"’—.+ — — - — e e e e e e o e e

)
! Ingredientes: ! Procedimiento:: L
' ' 1. Sacar la semilla del aguacate y extender sobre el '
| 12 aguacate maduro : |
. pan tostado aplastandola con el dorso de un
"1 1 huevo duro, cortado en rodajas tasdon 7]
| 2rebanadas de pan tostado integral i ’ I
= Sgl Y plrients, al puste B 2.Espolvorear con sal, pimienta y un chorrito de r
| S, al gisio N limén. Agregar una capa de huevo duro y un poco |
Un chorrito de lima o limon (opcional) 2L & [l P yuRp
=] § mas de sal y pimienta. [
e o o o o e e o e e e e e e omm o o W e I o e e e e e e e e e - o
= Alimento rico en
proteina y grasas .
376 calorias
— saludables. 12,8 proteina
35g carbohidratos
N — 21.9g grasa
)
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Recetas para las diferentes fases del ciclo menstrual:

Fase folicular

T T T T T s s s == 1

! Ingredientes: I Procedimiento: !

1 200 gramos de brécali B 1 Echar el aceite de oliva en una olla y, cuando esté I

| 2onzas de pechuga de pollo I caliente, agregar un diente de ajo picado. Agregar |

{ 1/2diente de ajo B una taza de arroz. Dar unas vueltas un par de I

| 1tazade agua I minutos y afiadir dos tazas agua caliente y una |

j 1tazadearroz I cucharadita de sal. Cocinar a fuego alto durante 7 |

{ 1Cda. de aceite de oliva g Mminutos y después baja el fuego y cocinar a fuego

I 1/4 cdita. de sal S— I lento & minutos mas. Dejar reposar. .
23.3gc;ruutr$a - 2. Lavar el brécoliy cortar. Cocerlos por 5 minutos.

577g carbohidratos 3. En una tabla colocar la pechuga de pollo v cortarla

16.9g prasa | entiras. Afadirle un poco de sal o especies como |

| orégano. En un sartén, con un poguito de aceite de |

I oliva, cocinar las tiras de pollo a la plancha. |

| 4 Enunrecipiente, afadir todos los ingredientesy |

Aporta proteinay | disfrutar. |

brinda | |

carbohidratos de I 1

A

fadcil absorcian.

R o — ————_—_—
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Recetas para las diferentes fases del ciclo menstrual:

Fase ovulatoria

B e e T e B e g B
I Ingredientes: ! Procedimiento: '
.1 100 gramos de espinaca 1 . . . 1
I 1/2 cebolla picados I 1.Picar el ajoy coloc-‘ar junto c?n la I
I 1 diente de ajo 1 ceholla en un sartén y sofreir. I
“1 2huevos 1 2.Anadir las espinacas y saltear. 1
1 1/2cucharadita de aceite de oliva extra virgen 1 3.En un bowl, colocar los huevos y 1
=y Saly especies al gusto 1 batirlos. Afiadir la sal al gusto e M
1 L incorporar las espinacas salteadas y I
--------- -——-——q mezclarlo todo. I

I 4. Colocar la mezcla en un sartén. I
1 Cuando empiecen a estar los bordes ¥
— I delatortilla de espinacas hechos, dar !
15.9g proteina _: la vuelta y la dejaremos que se :-
Ry | termine de cocinar. |
9

1
S S T R S — |
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Recetas para las diferentes fases del ciclo menstrual:

Fase latea

r==-m=-m=-=-==®====-®=®=®=-®== T mmmm__—_—__——_——_— A
I Ingredientes: " Procedimiento:: '
V' 200 mi de leche descremada 4 Cortar la fruta en trozos pequefios y I
I 3cdas de avenaintegral B ‘olocarla en la licuadora. I
| Gifresas _ B 2 Vertir la leche, avena, miel y canela. |
| 4cubosdehielo _ B 3. Mezclar a toda velocidad y sirve en el vaso |
I 1 _Cucharadut:-_: de miel Qe abeja SR T I
Pizca de semillas de chia . . :
1 B 4 Espolvorear semillas de chiay mas canela. I
Canela al gusto
1 n I
L —— o —— —— ]
Aporte de Omega - 3 '
396 calorias
Se utilizan carbohidratos con 15.3g proteina
més ﬁbras Yy can menar ?3?3 carbohidratos
indice glucémico. Por lo S8ggrasa
tanto, se reemplaza el |
banana por las fresas, 1 0
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iCuidado con la "Triada de la Mujer Atleta"!

;QUE ES? :COMO SE ORIGINA?
Lo tricdo de la mujer otleto se : Perdido de solud
compone de los siguientes factores: : bsea

7} Lo formacon osea

@ADL @ @ @

Fatiga Anemia Depresién Fracturas Lanugo Hipotermia Mareos Estrefiimientof™0sionde  Descolonido en
esmalte dental pies y en manos oomﬂfmclon

1"
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iCuidado con la "Triada de la Mujer Atleta"!
RECOMENDACIONES B e oot g

NUTRICIONALES

Los carbohidratos son ko fuente principal de
energia para un buen rendimiento en ol

departe.
@ Las proteinos oyudon o construir misculo,

Procura incluir en tu dieta prateina animal.

@ Prefiere el consume de grosas vegetales,

El caleio e vital para la ealud deea
@ espacialmente paro evitar frocturas,

Consume yogures, leche y queso 3 veces al
dia.
5l se proctica un deporte bojo fecha,
O procuna asolearte 15 minutos por dia.
Consumir ldctecs y pescodas.
Un consumo opropiado de proteina puede
ayudar a mantener la masa muscular
necesania para ol deporte.
Consumir carnes 5 veces por semana, yo
que satos aportan odecuada calidod de
Combinar vegetalas y fuentes de hierro
=" vegetales como legumbres, cersales y
vegetales de hojos verdes, con factores
alimenticios que favorezcon lo absorcién del
hierre como la vitamina C.

conseguir uno pérdida de peso.

Lleva un eontral de la menstruacidn para
evaluar si es normal o existe amenomea.

PREVENCION

* Consume una dieta balonceada 1
que aporte suficientes calorias
para el deporte.

* Incluir cantidodes apropiada de
proteina, carbohidrotos y grosas.

PDED

* Consultar con un médico e
profesional si hay
irregularidades menstruales.

* Sise desea bajor de peso,
consultar con una nutricionista
para el apoyo en el proceso.

Oy

12
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iLleva un control de tu menstruacion!

Instrucciones

1.Rellena los cuadros los dias de tu periodo, hazlo cada mes y comienza a predecir patrones,

2. Para predecir tu préoximo periodo: después de tu primer sangrado cuenta los "dias entre cada ciclo
y surna 2-3 dias

3. Para predecir tus dias fértiles: divide tus "dias entre cada ciclo” dividido "2". Después de tu primer
sangrado cuenta el nimero resultante y marcalo en el calendario y marca 4 dias a partir de esta fecha.

1/2|3|4(5|6|7(8|920)|21 (1213 2415 (15|17 |18(19| 20|21 (22|23 |24 (2% |26 /27|28 29|30 |31

g gggkg@gggghﬁg

Si encuentras patrones anormales, consdltado con tu doctos y nutricionista.

13
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IX. Discusion

Se realizd6 una guia nutricional y material educativo sobre las recomendaciones
nutricionales en atletas futbolistas basado en su ciclo menstrual, la cual servira de propuesta
para uso de profesionales de la nutricion y entrenadores o doctores de las atletas.

En el deporte se ha determinado una diferencia entre el sexo masculino y el sexo
femenino debido a la fluctuacién hormonal. En los hombres predomina la testosterona, la
cual tiene pocas fluctuaciones a lo largo del mes. Esta hormona empieza a disminuir a partir
de los 30 afios. Por otro lado, en las mujeres predominan los estrogenos y progesterona, las
cuales flucttan a lo largo del ciclo menstrual. Es por ello, que en la mayoria de los estudios
se prefiere utilizar muestras masculinas para controlar la variable de funcion hormonal. En
la guia se plantea brindar una recoleccion bibliografica de estudios recientes y validados
sobre el tema.

Un tema primordial incluido en la guia es el efecto del ciclo menstrual en el rendimiento
deportivo y las caracteristicas de cada fase que pueden afectar o mejorar el rendimiento
deportivo. El fatbol es un deporte colectivo, donde cada jugador tiene una posicion y, por lo
tanto, tiene un papel diferente. Por ejemplo, una futbolista que juega como lateral y es de las
que mas debe correr durante un partido, se beneficiaria cuando se encuentre en la fase IGtea,
ya que en esa fase se recomienda la realizacion de ejercicios cardiovasculares y de resistencia.
Segun los resultados obtenidos en un estudio realizado en 2017, en donde se realizaron
pruebas de resistencia en la fase IUtea y se compararon con la fase folicular, se observé que
en la fase lutea se generaba menos lactato en las pruebas de resistencia. Sin embargo, en la
fase lGtea media — previo a la menstruacién — existe una posible reduccién del rendimiento
méaximo de resistencia (Ross, et. al., 2017).

Por otro lado, las defensas, quienes posiblemente necesiten de méas fuerza para no dejar
pasar al contrincante, se pueden beneficiar al estar en la fase folicular o de ovulacién, ya que
es donde tedricamente presentan mas fuerza. No obstante, Ross, et. al. concluyeron que no
hubo diferencia significativa en los saltos y los sprints de las atletas en la fase ldtea en
comparacién con la fase folicular (Ross, et. al., 2017). Por lo tanto, seria conveniente que el
preparador fisico o entrenador supiera la fase en la que la mujer se encuentra para poder
aprovechar su fuerza durante dicha fase, es por eso, que la guia o material educativo hace
énfasis en eso.

Sin embargo, otros estudios concuerdan con el hecho que las fluctuaciones hormonales
no afectan la fuerza. Un estudio realizado en 2001 con 19 mujeres midio la fuerza isométrica
méaxima del cuadriceps, la fatiga y las propiedades contréctiles estimuladas eléctricamente.
También se evalud la flexion isocinética de la rodilla, asi como la resistencia de agarre de las
manos. Se determind que no hubo diferencia significativa en ningun ejercicio de fuerza a lo
largo del ciclo menstrual (Jonge, et. al., 2001). La misma conclusion obtuvo otro estudio que
evalud el efecto del sexo y el ciclo menstrual en la resistencia anaerdbica y la potencia
muscular (Wiecek, et. al., 2016).
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No obstante, un estudio mas reciente realizado en 2017 comparé a 38 futbolistas de élite
que participaron en dos evaluaciones de fuerza isocinética idénticas para ambas rodillas.
Asimismo, se calcul6 la relacion de equilibrio de fuerza de par méaximo del isquiotibial a
cuadriceps y se determind que las mujeres tenian significativamente menor relacion de
equilibrio de fuerza de par méximo del isquiotibial a cuadriceps en el miembro no dominante
durante la fase folicular en comparacion con la fase lutea. Esto confirma la teoria que indica
que en la fase folicular hay mas fuerza. Por otro lado, los hombres estudiados no tuvieron
diferencia entre la fuerza en el miembro dominante comparado con el no dominante (Andrade
et.al., 2017). De manera similar, un estudio mas actual, concluyé que durante la fase folicular
era mas recomendable el entreno de fuerza y potencia que en la fase ldtea (Kissow, 2022).
Nuevamente, esto lo podria aplicar el entrenador o preparador fisico para colocar entrenos
mas intensos de fuerza a las atletas que se encuentren en la fase folicular.

Por lo tanto, se puede observar que existen diferentes resultados sobre la influencia de la
fluctuacion hormonal con la fuerza y la resistencia. La inconsistencia en resultados de los
diferentes estudios hasta la fecha puede deberse a las diferencias metodoldgicas entre los
estudios. Por ejemplo, la variacion de las pruebas de rendimiento, la verificacion de las fases
del ciclo y/o la evaluacidon de ciclos fisiologicos, el tamafio de muestra, podrian ser algunos
factores que expliquen la razén de diversos hallazgos. En la guia y en el material educativo
se tomé en cuenta las conclusiones de la mayoria de los estudios para evitar confusién en los
profesionales de la salud y en las atletas. Sin embargo, en un futuro, cuando exista mas
evidencia, se deberd actualizar la guia y el material.

La dificultad de la realizacion de estos estudios recae en el hecho que no es posible
controlar que las aletas estén en una determinada fase para una competencia o partido. Sin
embargo, en la mayoria de dichos estudios se concluye que es ideal programar los
entrenamientos con base al ciclo menstrual. Ese factor si es controlable, pero para eso la
comunicacion entre la atleta y el entrenador deberia aumentar o el entrenador deberia saber
en qué fase se encuentra cada futbolista. Esto podria ser complicado de implementarse, pero
podria llegar a tener frutos como el aprovechar la fase folicular para el aumento de masa
muscular y fuerza. Se espera que por medio de la guia los entrenadores y preparadores fisicos
puedan implementar eventual y paulatinamente la calendarizacion de entrenos segun el ciclo
menstrual de las atletas.

En cuanto a la composicion corporal de las atletas, puede ser de gran utilidad para un
profesional de la nutricion saber las fluctuaciones hormonales de la atleta. Hay factores
hormonales que influyen en el almacenamiento de grasa de una mujer. En primer lugar, los
niveles mas altos de ASP — proteina que se encarga de almacenar los triglicéridos sintetizados
en el adipocito — y los niveles méas altos de progesterona favorecen el almacenamiento de
grasa. Por el contrario, los niveles méas bajos de estrogenos pueden producir un aumento de
la grasa visceral.

Podria ser beneficioso que los profesionales de la nutricidn se basaran en las fluctuaciones
hormonales femeninas para lograr los objetivos de la atleta. Por ejemplo, si se conoce que en
la fase ovulatoria incrementa la ASP y la atleta se encuentra en un plan de reduccion de
porcentaje de grasa, se debe ser precavido en esa fase. Sin embargo, en esa atleta se puede
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aprovechar la fase lutea, ya que en esta el cuerpo utiliza las grasas mayormente como fuente
de energia. En esta fase puede aparecer mayor ansiedad por comer, por lo que se recomienda
aumentar el aporte de proteinas a 2 — 2.8g de proteinas por kilogramo de peso para brindar
un efecto saciante. Si el profesional de la nutricién tiene esto en cuenta a la hora de realizar
un plan nutricional, podria ayudar a la atleta a llegar mas facilmente a su objetivo, ya que
esta pendiente de sus fluctuaciones hormonales y las aprovecha. Es por esto, que en la guia
se incluye una tabla de la cantidad de macronutrientes que se recomiendan durante cada fase
del ciclo.

Por otro lado, el profesional de la salud puede realizar intervenciones como brindar un
mend mas alto en hierro y vitamina C en los dias de su menstruacion para evitar las
deficiencias y evitar que la atleta presente mayor fatiga muscular a causa del sangrado y
pérdida de hierro. También puede realizar otras intervenciones como incluir alimentos
antiinflamatorios previo al periodo menstrual o durante el periodo menstrual para ayudar con
la sintomatologia que las atletas pudieran experimentar. Por dicha razon, tanto la guia para
profesionales como el libro educativo contienen los nutrientes criticos para la mujer atleta.
Con esto se espera evitar deficiencias nutricionales.

Por altimo, el profesional de la nutricion debe ser el que se muestre mas atento a
cualquier sefial del sindrome de la “Triada de la Mujer Atleta”. Debe preguntar
constantemente la regularidad de sus periodos menstruales y contabilizar la disponibilidad
energética de su recordatorio de 24 horas. También es el indicado para dar educacion
nutricional a las atletas sobre los problemas que puede conllevar la alimentacion con una baja
disponibilidad energética como la amenorrea secundaria, el riesgo de lesiones y el riesgo de
osteoporosis.

En el afio 2020, se identificd la cantidad de mujeres de un equipo de futbol polaco que
tuviera riesgo de padecer el sindrome de la “Triada de la Mujer Atleta” por una baja
disponibilidad energética. Veinte de treinta y uno participantes ingeria una disponibilidad
energética de 25 £11 kcal/masa libre de grasa. Esto puede llevar a anormalidades menstruales
(Dobrowolski y Wlodarek, 2020). Es por ello, que en el material educativo se incluye un
calendario donde las atletas puedan llevar un control de su ciclo menstrual y puedan tener
una nocién de la fase en la que se encuentran o si presentan alguna irregularidad menstrual
que pueda indicar una baja disponibilidad energética. También, se incluyeron los sintomas
para que las atletas puedan identificarlos prontamente.
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X. Conclusiones

i. Las necesidades de carbohidratos en la fase folicular pueden llegar a ser de hasta
9g/kg/dia y 1.8g de proteina/kg. En la fase ovulatoria se mantiene el mismo consumo de
proteina, mientras que en la fase lGtea se puede llegar a requerir hasta 2 — 2.8g/kg de proteina
y puede haber un aumento del aporte de grasas.

ii.  Entre los nutrientes criticos mas influyentes en el rendimiento deportivo de una atleta
femenina esta el hierro, debido a la pérdida de sangre durante la menstruacion, el calcio y la
vitamina D.

ii. Es vital que las futbolistas femeninas reconozcan las diferentes fases del ciclo
menstrual y la ventaja que les puede brindar cada fase como la facilidad de ganar fuerza y
musculo durante la fase folicular o el aumento de la resistencia aerdbica durante la fase lutea.
Sin embargo, todavia se requiere mas investigacion sobre la variabilidad de la fuerza y
resistencia en las diferentes fases del ciclo menstrual.

iv. Al comparar la alimentacion que deben llevar las atletas en las diferentes fases del
ciclo menstrual, se determin6 que en la fase folicular se puede aumentar el consumo de
carbohidratos a diferencia de la fase ovulatoria. El aporte de proteina y grasas se aumenta en
la fase Iutea.

v. Entre las recomendaciones nutricionales que se identificaron fueron la inclusion de
alimentos ricos en omega-3, proteina y vitamina C durante la fase menstrual; alimentos con
vitamina B, grasas saludables y vegetales de hojas verdes, durante la fase folicular; alimentos
ricos en zinc, vitamina B6 y magnesio en la fase ovulatoria y alimentos antiinflamatorios
durante la fase lGtea.
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XI. Recomendaciones

El protocolo y el material educativo elaborados en esta investigacion se pueden
implementar en clubes deportivos, especialmente de fatbol. Con ciertas adaptaciones también
se puede implementar en otros clubes deportivos o instituciones deportivas. Adicionalmente,
la guia puede ser de gran importancia para los entrenadores, ya que ellos pueden beneficiarse
al saber aprovechar los cambios en la fuerza y resistencia en las diferentes fases del ciclo
menstrual.

Para las profesionales de la nutricién se recomienda el uso de esta como guia para la
realizacion de mends y para brindarle recomendaciones personalizadas a las atletas. Por otro
lago, el material educativo puede ser de utilidad para las futbolistas para saber que alimentos
consumir en cada fase del su ciclo menstrual y llevar un control de las fases de su ciclo
menstrual.

Sin embargo, previo a la utilizacién de estos, se recomienda que esta guia se valide. Para
ello, se requiere un grupo de panel de expertos, a quienes se les presente el instrumento. Estos
deben anotar los comentarios y/o sugerencias de cambios si lo consideran pertinentes.
Posterior a la validacion, se recomienda que se puedan realizar charlas educativas y
capacitaciones a los diferentes equipos femeniles. Es preciso involucrar a las sub-15, sub-17,
sub-20 y la seleccion mayor de cada club deportivo femenil, ya que todas se pueden
beneficiar de ello. Por ultimo, se recomienda actualizar la guia cuando exista mas
informacion e investigacion del tema.
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