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“Precisamos encorajar mais mulheres a atreverem a mudar o mundo”

(Chimamanda Ngozi)



RESUMO

O objetivo da pesquisa foi avaliar a influéncia do ciclo menstrual (CM) de mulheres
eumenorreicas sobre o desempenho em atividades esportivas utilizando uma
revisdo bibliografica integrativa que avaliou 10 estudos relevantes na area, com a
qual foi possivel elucidar os mecanismos e provaveis implicagdes das variacdes
hormonais na performance. Os resultados da revisdo indicam que as mulheres
sentem a influéncia hormonal sobre o seu desempenho fisico, com efeitos mais
acentuados durante a fase Iutea, porém, estudos empiricos analisados nao
apresentaram consenso sobre o tema, com resultados apontando para as duas
direcbes. A dificuldade em responder com clareza a questdo da influéncia das
flutuagbes hormonais sobre a performance pode estar relacionada com limitagdes
metodoldgicas. A pesquisa destaca a necessidade de avaliar percepgao e gravidade
das mudancgas percebidas no desempenho ao longo do ciclo menstrual pela atleta e
seja aplicada uma abordagem individual para trabalhar os possiveis efeitos
negativos na performance nas fases do CM.

Palavras-chave: Ciclo menstrual; Desempenho esportivo; Atletas femininas.



ABSTRACT

This study aimed to understand the influence of the normal menstrual cycle (MC) of
eumenorrheic women on performance in sports practices, using an integrative
literature review that analyzed 10 relevant scientific articles. The review suggests that
women's perception of the influence of the menstrual cycle on performance in
physical activities indicates a variation in effort and difficulty between the phases of
the cycle, with its most prominent effects during the luteal phase. Empirical studies
analyzed did not present a consensus on the subject, with results pointing in both
directions. The difficulty in clearly answering the question of the influence of
hormonal fluctuations on performance may be related to methodological limitations.
The research highlights the need to assess the perception and severity of changes
perceived in performance throughout the menstrual cycle by the athlete and to apply
an individual approach to address the possible negative effects on performance
throughout the phases of the MC.

Keywords: Menstrual cycle; Sports performance; Trained women.
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1 INTRODUGCAO

1.1 CONTEXTUALIZAGAO

O exercicio fisico faz parte da histéria da humanidade desde os tempos
antigos, e se fez presente nas civilizagbes egipcia, grega e romana (Nahas; Garcia,
2010). Sua importancia para a qualidade de vida ja é reportada nessas civilizagoes
por meio de trabalhos que descreviam as praticas das leis da saude (Vieira; Porcu;
Rocha, 2007). A atividade esportiva constitui também um fator determinante para a
saude mental (Saxena et al., 2005), a Organizagdo Mundial da Saude, como 6rgao
responsavel pelo gerenciamento de questbes de saude, recomenda a pratica de
exercicios fisicos como forma de prevengéao e tratamento de diversas doencgas (Bull
et al., 2020).

Para além dos beneficios fisicos e mentais da pratica de exercicios, o
aspecto social também se destaca (Vianna; Lovisolo, 2011). Sdo cada vez mais
populares os programas de inclusao social por meio do esporte como uma forma de
emancipagdao e molde de habilidades essenciais para a formagdo do cidadao
(Trangbaek, 1996).

Apesar de todos os efeitos positivos da pratica de esportes, por muito tempo
existiu a predominancia quase que exclusiva de homens em competi¢des (Riordan,
1985). A alteracdo da condicdo da mulher dentro da sociedade em meados do
século XX impulsionada pelo movimento feminista permitiu sua participacdo em
atividades fisicas e a pratica de exercicios passou a fazer parte de sua emancipagao
social (Capranica, 2013). Nao foi antes de 1972 que mulheres foram permitidas a
participar de maratonas (Lima et al., 2020). Este é apenas um exemplo de quéao
recente € a participacdo feminina nesta parte tdo importante da cultura humana e
pode explicar, em parte, o desconhecimento sobre a influéncia do ciclo hormonal nas
praticas esportivas femininas (Riordan, 1985).

Para entender melhor o desempenho esportivo feminino, €& preciso
considerar uma ampla gama de fatores, que podem ser classificados em categorias
como fatores genéticos/fisioldgicos, psicolégicos, de condicionamento e nutrigdo
(Booth; Laye, 2010; Schoenfeld, 2010). Fatores psicolégicos como stress e
ansiedade sao um grande componente no universo dos esportes de alta

performance, em fungcdo da cobranga excessiva dos proprios atletas, de seus
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treinadores e familiares (Lima Carvalho, 2010). Outro fator importante € o sono em
qualidade e quantidade satisfatérios, que quando em falta, pode acarretar em uma
predisposicdo a lesbes e perda de desempenho na performance esportiva
(Chandrasekaran; Fernandes; Davis, 2020).

Além dos fatores que podem afetar o condicionamento, a entrada da mulher
no universo do esporte também gerou novos desafios a serem superados, como por
exemplo a chamada triade da mulher atleta (Leitdo et al., 2000), condicao composta
por baixa disponibilidade de energia com ou sem disturbios alimentares, disfungéo
menstrual e baixa densidade mineral éssea e atinge muitas mulheres praticantes de
atividades fisicas, especialmente profissionais (Lima et al.,2020).

Com a crescente presenga feminina no esporte profissional, fica evidente a
necessidade de compreender de que forma sua fisiologia influencia em seu
desempenho nas praticas esportivas e como ela difere da masculina (Burton, 2015).

Uma das maiores diferencgas fisioldgicas entre homens e mulheres esta
relacionada a seus ciclos hormonais (Goldstein et al., 2010). O homem possui um
ciclo diario de testosterona, com pico pelo inicio da manha, e queda de cerca de
30% ao longo do dia, voltando a aumentar durante a noite (Sato, 2015).

No caso da mulher, o ciclo hormonal dura aproximadamente 28 dias e
envolve diversos horménios e variagbes de concentragdo e perduram por grande
parte das suas vidas, desde sua menarca, que ocorre em média aos 13 anos de
idade, até a menopausa, apos cerca de 40 anos de ciclos menstruais, estes ciclos
constituem uma parte importante de sua fisiologia (Hampson, 2020; Bakos et al.,
1994).

O ciclo se inicia com o primeiro dia da menstruacdo e neste momento os
niveis de progesterona e estrogénio estdo baixos e ocorre a descamacgao do tecido
endometrial (Rao, 1978). Apds essa etapa ocorre um aumento gradual de
estrogénio, até o momento da ovulagao, precedida de um pico de concentragao de
outro horménio denominado horménio luteinizante (LH) (Mihm, 2011). Logo apds a
liberacdo do 6vulo, se inicia a ultima fase do ciclo e os niveis de estrogénio e
progesterona inicialmente aumentam devido a sua produgao pelo corpo luteo, e no
caso da nao fecundacgao, passam a diminuir gradualmente levando ao inicio de um
novo ciclo (Bakos et al., 1994).

Os horménios esteroides femininos controlam n&o apenas o ciclo menstrual

e reprodutivo como também as caracteristicas sexuais secundarias e diversos
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aspectos da vida da mulher (Janse de Jonge, 2019), potencialmente o desempenho

em atividades fisicas € um deles.

1.2 JUSTIFICATIVA

Conforme contextualizacdo apresentada acima, é evidente a necessidade de
desenvolver pesquisas que considerem o corpo feminino e suas particularidades
como objeto de estudo. E imperativo que exista uma melhor compreensdo das
formas com que as flutuagcbes hormonais presentes no ciclo feminino influenciam o
desempenho e bem-estar de mulheres durante a realizagdo de exercicios fisicos,
para que cada vez mais a mulher se faga presente no mundo esportivo amador e
profissional.

Este estudo buscou responder a seguinte pergunta: as flutuagées hormonais
ao longo do ciclo menstrual influenciam os diferentes aspectos do desempenho na
pratica esportiva em mulheres adultas eumenorreicas? A hipotese da pesquisa é
que existe uma influéncia das flutuacbes hormonais das diferentes fases do ciclo

hormonal normal feminino sobre o desempenho em atividades esportivas.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo geral

Compreender a influéncia das variagdbes hormonais do ciclo menstrual
normal em aspectos determinantes do desempenho em praticas esportivas em

mulheres adultas eumenorreicas.

1.3.2 Objetivos especificos

Levantar bibliografia relevante sobre a influéncia das variagbes hormonais
do ciclo menstrual normal em diversos aspectos determinantes do desempenho em
praticas esportivas.

Identificar as diferencas de desempenho nas praticas esportivas entre as

fases do ciclo menstrual por meio da analise de materiais bibliograficos.
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Investigar a participacdo que cada horménio possui nas variagbes de
desempenho.
Fornecer estratégias de otimizacdo de treino de acordo com as diferentes

fases do ciclo menstrual.

2 METODOLOGIA

Visando atender aos seus objetivos e natureza, este trabalho foi elaborado
seguindo a metodologia de revisdo bibliografica integrativa, que constitui o método
mais adequado para se aproximar do objeto de estudo. A abordagem do trabalho é
de natureza qualitativa, elaborada com pesquisas do tipo bibliografica. As técnicas
utilizadas foram o levantamento bibliografico, a analise critica e interpretacdo dos
resultados, por meio dos instrumentais: tabelas, graficos, quadros e figuras para
apresentacao dos resultados da revisao.

A revisdo integrativa consiste no amplo mapeamento acerca do
conhecimento existente sobre determinado tema (Soares et al., 2022), permitindo a
inclusdo de metodologias variadas, bem como a sintese de resultados significativos
e identificacdo de lacunas metodoldgicas e de conhecimento (Junior, 2023) por meio
da coleta, analise e sintese de informagdes (Dantas et al., 2022).

Esta metodologia contém em seis etapas distintas: Identificagdo do tema e
selecdo da hipotese da pesquisa; Busca ou amostragem na literatura e critério de
inclusdo; Coleta e avaliacdo dos dados; Analise critica dos estudos incluidos;
Interpretacdo e discussao dos resultados; Apresentacdo da revisao e sintese do
conhecimento (Santos et al., 2022; Dantas et al., 2022; Soares et al., 2022). A

abordagem de cada etapa é demonstrada na sequéncia.

2.1 IDENTIFICACAO DO TEMA E SELECAO DA HIPOTESE DA PESQUISA

O tema escolhido para o trabalho foi a influéncia das variagbes hormonais
do ciclo menstrual normal em aspectos determinantes do desempenho em praticas
esportivas em mulheres adultas eumenorreicas com o objetivo de testar a hipdtese
levantada de que existe uma influéncia das flutuagbes hormonais das diferentes
fases do ciclo hormonal normal feminino sobre o desempenho em atividades

esportivas.
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2.2 BUSCA NA LITERATURA E CRITERIOS DE INCLUSAO

O levantamento bibliografico foi realizado a partir da busca de artigos
cientificos publicados em inglés nas bases de dados PubMed, Elsevier e MDPI,
considerados relevantes para o tema. Os termos de busca, sinbnimos e operadores
booleanos (AND e OR) utilizados para otimizar a selegao de artigo estao explicitados

no quadro 1.

Quadro 1 - Palavras-chave utilizadas na busca de bibliografia

Menstrual cycle Exercise
Estrogen Aerobic
Female steroid hormones Athletic performance
Follicular phase Endurance
Hormonal fluctuations Execution
Hormone levels Performance
Luteal phase Power
Progesterone Result
Reproductive cycle Sports performance
Sex hormones Strength

Fonte: Elaborado pela autora

Os critérios de inclusdo de artigos para a presente revisdo foram aplicados
em cima dos artigos levantados pela busca da seguinte forma: o primeiro critério
utilizado foi o periodo de publicagdo, que limitou a inclusdo de estudos publicados
nos ultimos 5 anos a fim de trazer atualidade aos resultados. O segundo critério
aplicado foi a abordagem direta do tema desta pesquisa, para incluséo de artigos
com conclusdes relevantes para o trabalho. Por fim, os artigos selecionados tém
necessariamente acesso disponivel.

Apods a aplicagao dos critérios descritos, foram selecionados os 10 artigos
que melhor respondem a pergunta da pesquisa a fim de garantir a
representatividade da pesquisa, considerando a quantidade de trabalhos relevantes
publicados nos ultimos cinco anos.

A analise dos artigos, por sua vez, foi feita por meio da leitura integral das
pesquisas, e posterior identificacdo de informacdes pertinentes a este trabalho.
Nessa etapa foram identificados dados a respeito dos participantes do estudo,

metodologia, resultados e lacunas.
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Para fins de delimitacéo, este estudo se aplica para mulheres em fase fértil
cujos niveis hormonais ja estejam equilibrados, portanto aproximadamente 2 anos
apo6s a menarca e 5 anos antes da idade provavel da menopausa (Silberstein;
Merriam, 2000). Este estudo ndo se aplica a mulheres que fazem o uso de
contraceptivos hormonais por conta da regulagao justamente da flutuagdo hormonal,
mulheres gravidas e lactantes durante este periodo por conta das alteragbes
hormonais acarretadas, a mulheres amenorreicas ou que utilizam algum outro tipo

de suplementagdo hormonal que possa divergir dos padrdes aqui apresentados.

2.3 INTERPRETAGAO DOS RESULTADOS

A analise dos dados foi realizada por meio da sintese narrativa e analise
critica do conteudo dos artigos, com foco na metodologia aplicada e nos resultados
obtidos. Os resultados foram apresentados de forma narrativa, com o auxilio
elucidativo de tabelas comparativas, graficos e figuras, e foram interpretados a luz

da literatura acerca do tema.

2.4 LIMITACOES

Dentre as limitagbes da metodologia do presente trabalho, € relevante citar o
tamanho da amostra, o numero de artigos selecionados nado permite fornecer
resultados muito robustos ou generalizaveis quanto uma amostra maior forneceria.
Para além, a heterogeneidade dos estudos, cujas metodologias, modalidades
esportivas e caracteristicas das participantes diferem, pode dificultar a comparagao

e sintese de resultados.
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3 DESENVOLVIMENTO

3.1 FUNDAMENTAGAO TEORICA

3.1.1 Ciclo hormonal feminino

O ciclo menstrual (CM) € um processo bioldgico intrinseco ao corpo feminino
(Itriyeva, 2022). Mensalmente ocorre no organismo uma série de transformacdes
fisiologicas desencadeadas por alteragbes hormonais que preparam o corpo da
mulher para uma possivel gestagcdo (Leitdo, C. C. F. et al., 2018). Para atingir o
objetivo deste trabalho de entender como tais alteragdes hormonais influenciam o
desempenho em atividades esportivas € de suma importancia que haja clareza
sobre o funcionamento desse ciclo. O objetivo desta segao €, portanto, apresentar
uma visao abrangente dos aspectos biolégicos do CM promovendo o embasamento
necessario para a continuidade do estudo.

O inicio do desenvolvimento sexual da mulher acontece ainda no utero, ou
seja, a mulher ja nasce com todas células germinativas que tera ao longo de sua
vida (Leitdo, C. C. F. et al., 2018). O processo de amadurecimento dessas células
acontece de forma ciclica, ao longo do periodo fértil da vida da mulher (Paixao,
2023).

Ainda na fase fetal, as ovogobnias, células germinativas primordiais, se
multiplicam por mitose originando ovocitos primarios (Liu; Chen; Qiao, 2022). Na
puberdade o processo de amadurecimento dos gametas € retomado, o ovadcito
primario volta a se desenvolver e passa pelo processo de divisao meidtica
originando o ovécito secundario e um corpusculo polar (Adona, 2014). A cada CM
um ovocito secundario é liberado do ovario proximo a tuba uterina em direcdo ao
utero (Hampson, 2020).

A entrada da mulher em sua idade reprodutiva € marcada pela menarca,
sangramento vaginal que indica o inicio dos ciclos hormonais (Bakos et al., 1994).
Ao longo dos préximos 40 anos, aproximadamente, a mulher ira passar por ciclos
de, em média, 28 dias, em que podera ser liberado um novo ovocito secundario a
cada ciclo (ltriyeva, 2022).

O ciclo menstrual é tipicamente dividido em trés fases principais: fase

folicular, ovulacédo e fase lutea (Hampson, 2020). Os hormdnios que desencadeiam
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0s processos que caracterizam a fase do CM s&o: hormédnio liberador de
gonadotrofinas (GnRH) produzido pelo hipotalamo, que estimula a produgdo do
horménio foliculo estimulante (FSH) e do horménio luteinizante (LH) originados na
adeno-hipdfise, e que por sua vez induzem a liberagédo de estradiol (E2), horménio
que faz parte do grupo dos estrogénios, pelos foliculos ovarianos, e por fim a
progesterona, produzida pelo corpo luteo (Lebrun; Joyce; Constantini, 2020; Rao,
1978).

A fase folicular inicial € desencadeada pelo aumento dos niveis de FSH que
estimulam o desenvolvimento folicular e a produgdo de estrogénio pelos foliculos,
que promove a proliferacdo do endométrio, preparando-o para uma possivel
gravidez (Hampson, 2020). Ao final da fase folicular tardia ocorre um pico de LH que
induz a liberagdo de um ovdcito secundario, processo conhecido como ovulagao, em
seguida o foliculo que liberou o ovdcito se transforma em corpo luteo e passa a
secretar progesterona e estrogénio (Silverthorn, Dee. Fisiologia Humana: Uma
Abordagem Integrada 72 edi¢do. p. 817). Estes hormdnios em conjunto promovem o
engrossamento da parede do endométrio do utero preparando-o para a implantagao
de um embrido (Buffet et al., 1998).

O corpo luteo se degenera causando a diminuicdo de progesterona e
estrogénio e a consequente descamacgao do endométrio, chamada comumente de
menstruagdo (Bakos et al., 1994). Os baixos niveis dos hormdnios estimulam a
maior liberacdo de FSH e LH dando inicio a um novo ciclo (Silverthorn, Dee.
Fisiologia Humana: Uma Abordagem Integrada 7?2 edigdo., p. 818). O processo

descrito acima esta representado na Figura 1 a seguir.

Figura 1 - Representacao esquematica das principais fases do ciclo hormonal feminino evidenciando
as variagdes de cada hormdnio envolvido (LH, FSH, Estrogénio, Progesterona e Inibina), alteragées

morfolégicas no endométrio, nas células germinativas, e na temperatura corporal basal da mulher.
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Fonte: Silverthorn, Dee. Fisiologia Humana: Uma Abordagem Integrada 72 edicéo., p. 821

Apesar da existéncia de um modelo representativo do ciclo hormonal
contendo 28 dias, com a ovulagdo ocorrendo aproximadamente no 14° dia, a
realidade € muito mais variavel (Shea; Vitzthum, 2020). Em ciclos ovulatérios, ou
seja, quando ocorre a liberagdo de um oévulo, a fase folicular pode variar de 10 a 22
dias e a fase lutea de 7 a 17 dias (Fehring; Schneider; Raviele, 2006). Essas
variagbes sdo observadas entre mulheres diferentes e entre ciclos diferentes para

uma mesma mulher (Shea; Vitzthum, 2020) e estao elucidadas pela figura 2 abaixo.
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Figura 2 - Niveis de LH ao longo do ciclo menstrual evidenciando a diferenga entre a expectativa e a

realidade do momento de ovulagao, identificado pelo pico de LH.

Luteinizing Hormone

. Expectations
Reality
1 7 14 21 28
Ovulation
Days

Fonte: Colenso-Semple et al., 2023, p.5.

Além das variagbes normais que podem ocorrer nos ciclos hormonais
femininos, alguns fatores externos podem alterar ou até mesmo interromper o CM,
como alteracdes significativas de peso, habitos alimentares ruins, estresse, e
exercicios fisicos extenuantes (Shea; Vitzthum, 2020). Da mesma forma, existem
disturbios associados ao ciclo menstrual que podem afetar significativamente a
qualidade de vida das mulheres (ltriyeva, 2022). Um dos principais € a Sindrome pré
menstrual (SPM) que ocorre durante a fase lutea do ciclo e apresenta sintomas
como irritabilidade, inchaco, fadiga e dificuldade de concentracédo (Hampson, 2020).

Outros disturbios e sintomas negativos comuns associados ao CM sao a
dismenorreia, dor intensa durante o periodo menstrual; sindrome do ovario
policistico, com ciclos hormonais irregulares; e a endometriose, crescimento de
tecido endometrial fora do utero (Silverthorn, Dee. Fisiologia Humana: Uma
Abordagem Integrada 72 edi¢do., p. 819).

Os horménios esteroides sexuais femininos influenciam outros processos

fisiologicos para além de suas fungdes no CM. O estradiol (E2) atua como um
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grande regulador bioenergético no organismo (He et al., 2024). Receptores de
estradiol s&do encontrados em uma ampla variedade de tecidos que incluem o
sistema nervoso central, influenciando a plasticidade sinaptica, meméria e humor
(Goldstein et al., 2010). Também estdo presentes nos o0ssos, contribuindo para a
prevengdo de osteoporose, no coragao, ajudando a reduzir o risco de doencgas
cardiacas, e figado, rins e tecido adiposo, influenciando o metabolismo de
carboidratos, lipidios e proteinas (Dole; Beaven; Sims, 2023).

No caso da progesterona (P4) ndo é diferente. Para além do sistema
reprodutor, estudos identificaram receptores em diversos tecidos que incluem o
sistema nervoso central demonstrando influéncia em fungbes cerebrais, no humor,
memoria e cognicdo (Goldstein et al.,, 2010). A P4 assim como o estrogénio, é
reportada como fator importante para a protecdo Ossea, e metabolismo de
carboidratos e lipidios (He et al., 2024). A influéncia da progesterona impacta o
gasto energético, o equilibrio eletrolitico, a oxidagdo de aminoacidos e a sintese de
proteinas musculares e até mesmo o metabolismo da glicose (Silverthorn, Dee.

Fisiologia Humana: Uma Abordagem Integrada 72 edigao., p. 823).

3.1.2 Fatores determinantes de desempenho em atividades fisicas

Visando atingir o objetivo deste trabalho de compreender como as
alteracbes hormonais do ciclo menstrual podem influenciar o desempenho em
atividades esportivas € imperativo que sejam conhecidos os principais fatores que
podem afetar a performance de atletas e amadores.

O objetivo desta secao &, portanto, apresentar uma visdo abrangente dos
principais fatores que em conjunto podem interferir com os resultados e performance
das mulheres durante a pratica de atividades fisicas.

Inicialmente, um importante fator que contribui para a aptidao intrinseca do
atleta para determinada modalidade é sua genética (Dias, 2011). Caracteristicas
fenotipicas, como o polimorfismo R577X do gene da a-actinina 3 (ACTN3) por
exemplo, que desempenha fungédo essencial em fibras musculares do tipo Il e,
aparentemente, configura vantagem para atletas velocistas/explosdo (Dias et al.,
2007), ja sao estudados.

Ainda sobre caracteristicas intrinsecas, homens e mulheres apresentam

diversas diferencgas fisiolégicas que geram impactos no desempenho em diferentes
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modalidades esportivas (Coelho et al., 2017). Tamanho, volume de massa muscular
e gordura corporal sdo algumas das principais caracteristicas que variam entre os
sexos (Leitdo, M. B. et al., 2000).

Para além das diferengcas entre sexos, existem ainda variagdes de
composic¢ao corporal entre individuos, um fator determinante para diversos esportes
(Gorla et al.,, 2017). No caso da natagdo, por exemplo, mais massa muscular
significa maior forca nos movimentos, ja para esportes em que o peso do proprio
corpo deve ser suportado, como ginastica, baixa porcentagem de gordura corporal &
essencial, e existem ainda os esportes que sao divididos por categorias de peso
como diversas lutas (Deminice; Rosa, 2011; Coelho et al., 2017).

A idade também entra como um fator intrinseco amplamente conhecido de
perda de desempenho fisico, ndo somente em esportes mas de uma maneira geral
(Wright; Perricelli, 2008). A partir dos 35 anos a capacidade aerobica tende a
diminuir entre 5 e 9% por década (C.; L.; S., 2012), além disso, com o passar dos
anos, o musculo esquelético passa a sofrer mais com a fadiga gerada pelo exercicio
fisico e leva mais tempo para recuperar (Fell; Williams, 2008).

Fatores biomecanicos e suas alteragdes dentro dos esportes buscam por
sua natureza, melhor performance, com a técnica sendo o principal deles (McGinnis,
2013). Outros fatores como coordenacao e equilibrio também fornecem alternativas
viaveis e por muitas vezes essenciais para o melhor desempenho em esportes
(Silverthorn, Dee. Fisiologia Humana: Uma Abordagem Integrada 72 edi¢ao., p. 790).

O consumo de calorias suficientes para fornecer energia para a pratica de
exercicios fisicos € mais que um fator de influéncia, € um requisito basico (Guerra;
Soares; Burini, 2001). Existem diversas estratégias para abordar a dieta de um atleta
(Loucks; Kiens; Wright, 2011). Alteracbes de macronutrientes e micronutrientes,
manipulagdo de hidratacdo, como é o caso de lutadores no momento de pesagem,
todos esses métodos tem um como objetivo otimizar de alguma forma o
desempenho do atleta (Bloomfield; Ackland; Elliott, 2008).

Sono de qualidade e duragao insuficientes também podem ter impactos
negativos no metabolismo e no desempenho em esportes, além de aumentar o
esforgo percebido no dia seguinte para a realizagao de atividades fisicas (Charest;
Grandner, 2022). Além do repouso, outro grande fator que é considerado desde os
tempos antigos como influente no desempenho fisico € a periodizagdo de treinos

(Schoenfeld, 2010). Nos dias atuais a periodizagdo continua sendo um fator
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importante e diversas técnicas como periodizagado em blocos trazem essa dimensao
para o treinamento de atletas (Issurin, 2010).

O desempenho do atleta ndo se limita a questdes fisicas. O contexto social,
por exemplo, interfere diretamente no seu acesso a oportunidades e recursos
(Vianna; Lovisolo, 2011). A renda, educagéao e condigdo de vida impactam a saude,
nutricdo e o tempo do atleta, moldando seu potencial (Salvini; Marchi Junior, 2016).

Fatores psicolégicos como motivagdo, estresse e ansiedade também sao
indicados como grandes fatores de influéncia no desempenho em praticas
esportivas para além das questdes fisicas (Smela et al., 2017). Atletas motivados
tendem a performar consistentemente melhor (Dragos, 2014). O estresse percebido
pelo atleta pode estar diretamente relacionado com sua performance, alterando o
foco, e até mesmo a propria contragao e relaxamento muscular (Lopes Dos Santos
et al., 2020.

Durante a pratica de esportes, especialmente em ambientes externos, os
praticantes estdo expostos ao clima e outras condi¢des que podem afetar seu
desempenho como a temperatura, umidade e altitude (Brocherie; Girard; Millet,
2015). A poluigdo também afeta negativamente o desempenho dos atletas por

causar irritacdo nas vias aéreas (Rao, V. L., 2021).

3.1.3 Influéncia do CM no desempenho em atividades fisicas

A forma com que as flutuagdes de horménios do ciclo menstrual feminino
modificam o desempenho em atividades fisicas se mostrou um tema de muito
interesse cientifico, sendo objeto de estudo de diversos pesquisadores
recentemente (Oosthuyse Bosch, 2010).

Enquanto alguns estudos sugerem que as mulheres experienciam
significativas mudangas em seu desempenho fisico ao longo do ciclo
(Rocha-Rodrigues et al., 2021; Kissow et al., 2022; Bruinvels et al., 2022; McNulty et
al., 2020), outros atestam que ndo ha de fato uma variacdo relevante
(Colenso-Semple et al., 2023; Wiecek et al., 2016; El-Sayes et al., 2019).

Para os autores que defendem que existe uma relagéo entre os fatores, as
flutuagdes hormonais que ocorrem no ciclo normal de mulheres eumorreicas afetam

tanto a percepgdo (Carmichael et al., 2021) quanto os fatores fisicos do
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desempenho de atletas e praticantes de atividades fisicas recreativas e profissionais
(McNulty et al., 2020).

Em sua pesquisa, Bruinvels (2022) indica que dependendo da fase do ciclo
pode haver um aumento na chance de céibras severas e recaidas de lesdes. Além
disso, a ingestao de proteinas e carboidratos pode precisar de ajuste de acordo com
a fase hormonal (Rocha-Rodrigues et al., 2021).

No artigo de Julie Kissow (2022) publicado na Sports Medicine, é indicado
que durante a fase folicular, com o aumento nos niveis de estrogénio, treinamentos
de resisténcia podem ser mais indicados quando comparados a fase lutea. Durante
a fase lutea, um artigo de Silvia Rocha-Rodrigues (2021), indica que a necessidade
de carboidratos se torna mais reduzida e antagonicamente, a necessidade de
proteinas € maior. Ainda na fase lutea, pesquisas identificaram uma reducdo da
capacidade anaerdbica devido ao aumento das concentragbes de progesterona,
assim como maior sensac¢ao de fadiga e dor (Meignié et al., 2021; Benito et al.,
2023).

Por outro lado, ha ainda estudos que apontam a auséncia de relagao
significativa entre as fases do ciclo e consequente variagdo dos hormdnios
esteroides em mulheres e seu desempenho em exercicios fisicos (Colenso-Semple
et al., 2023;Wiecek et al., 2016;El-Sayes et al., 2019).

O estudo de Colenso-Semple et al. (2023) concluiu que nao ha influéncia
significativa da fase do ciclo hormonal feminino no desempenho de for¢a aguda ou
nas adaptagdes ao treinamento de exercicios de resisténcia. Outro artigo, de Wiecek
et al. (2016), indica que o desempenho anaerébio também ndo é afetado pelas
mudancgas hormonais do ciclo menstrual.

A literatura cientifica ainda ndo apresenta consenso acerca do tema e
inclusive pontua a necessidade de mais pesquisas com metodologias mais
assertivas para a determinacao correta da fase do ciclo hormonal (Carmichael et al.,
2021), bem como a consideracdo da variabilidade de concentracbes hormonais

entre ciclos e mulheres (Janse de Jonge, 2003).

4. RESULTADOS

O objetivo principal deste estudo foi compreender a possivel influéncia das

variagdes hormonais do ciclo menstrual normal no desempenho em praticas de
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exercicios fisicos em mulheres adultas eumenorreicas. A hipotese trazida foi de que
existe uma influéncia das flutuacées hormonais das diferentes fases do ciclo sobre o
desempenho em atividades esportivas.

Para atingir este objetivo e responder a pergunta do estudo, de acordo com
a metodologia elaborada, foram selecionados 28 artigos, que foram filtrados de
acordo com os critérios de inclusdo estabelecidos. Os artigos analisados estao
descritos a seguir.

Buscando a otimizacdo da apresentagdo dos artigos revisados neste
trabalho, os resultados estdo divididos em dois grandes grupos: revisdes

bibliograficas e estudos diretos.

4.1 REVISOES BIBLIOGRAFICAS

Tratando-se de revisdes bibliograficas, os estudos levantados abordaram
tanto a percepcgao dos efeitos do ciclo menstrual sobre a pratica de atividades fisicas
(Oester et al., 2024; Gopalan et al., 2024), como seus efeitos fisioldégicos sobre a
performance (Cabre et al., 2024).

A metodologia utilizada pelos estudos de Gopalan (2024) e Oester (2024)
segue as diretrizes PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and
Meta-Analyses) enquanto Cabre (2024) e Rodrigues (2021), realizaram revisdes
narrativas. Somados, os estudos analisaram mais de 100 pesquisas cientificas
realizadas na area.

Rodrigues (2021), avaliou a relagao bidirecional entre o CM, exercicios
fisicos e nutricdo buscando elucidar os mecanismos dessa relacdo e elaborar
recomendagdes para mulheres aplicarem esse conhecimento na pratica. Ja Cabre
(2024), comparou como a influéncia sobre o metabolismo, forca muscular e
recuperacao apos exercicios fisicos se altera ao longo do CM.

Ambos artigos pontuam em sua conclusao a alta variabilidade interindividual
do ciclo hormonal e recomendam a avaliacdo das respostas individuais para
obtencdo de dados mais relevantes. Rodrigues (2021) conclui ainda que a relagao
entre o ciclo hormonal feminino e a performance nao pode ser facilmente
comprovada, assim como a relagdao entre o CM e a nutricdo. Porém, indica a
existéncia de um possivel maior gasto energético durante a fase lutea do ciclo e

recomenda que tal variacdo seja levada em consideragédo na dieta de atletas. Para
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Cabre (2024) os resultados encontrados em literatura acerca das variagbes de
performance na recuperacgéo apods exercicios fisicos, forca muscular e metabolismo
ao longo do CM sao altamente variaveis e nao consideram fatores importantes como
a variagdo dos ciclos menstruais ao longo da vida da mulher, dificultando a
sumarizagao de recomendagoes, e, portanto, o melhor caminho a ser seguido é o da
individualizagao.

Gopalan (2024) e Oester (2024), focaram suas revisdes na percepgao das
atletas acerca do tema, e ambos concluiram que grande parte das participantes
sentem a influéncia negativa dos sintomas do ciclo menstrual em seu desempenho
em esportes, porém de forma amplamente variavel, sugerindo o caminho da analise
individual para otimizagao de performance.

Oester (2024), avaliou 39 estudos acerca do tema, elencando os principais
sintomas fisicos e psicologicos percebidos por atletas e reportou uma ampla
variagao na propor¢ao de atletas que sentem o impacto do CM em sua performance,
com resultados variando de 2.8 a 100%. Essa discrepancia segundo o autor pode
estar relacionada com o proprio desenho dos estudos e as delimitagbes de
populacdo utilizadas. Apesar disso, sua conclusdo aponta que os impactos do CM
na percepcao das atletas sobre seu desempenho deve ser levado em consideracao
para o desenvolvimento de treinos e melhora na performance.

Gopala (2024), analisou 25 artigos incluindo mais de 20 mil mulheres que
praticam atividades fisicas de forma recreativa. De forma geral, segundo o autor,
grande parte das mulheres sofre algum tipo de interferéncia do ciclo hormonal em
suas praticas esportivas, especialmente decorrente dos sintomas menstruais, e a
educacao acerca do tema é o caminho para que a préprias mulheres entendam e

trabalhem os impactos negativos especificos que sofrem em decorréncia do CM.

4.2 ESTUDOS DIRETOS

O desempenho em atividades fisicas, como vimos anteriormente, depende
de uma ampla gama de fatores. Alguns podem ser diretamente mensurados, como
forca, velocidade e frequéncia cardiaca (HR), enquanto outros precisam ser
analisados de forma mais indireta, como recuperacdo muscular € humor (Dias,
2011). Buscando abordar da forma mais abrangente possivel tais fatores, os estudos

diretos incluidos na revisao bibliografica deste trabalho tém objetivos diferentes.
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Os trabalhos de Funaki (2022) e Benito (2023), buscaram avaliar o efeito do
CM na recuperagao apds exercicios de alta intensidade. O primeiro avaliou a
resposta de dano muscular induzido por atividades fisicas em 24 mulheres
sedentarias por meio de um protocolo de exercicios em diferentes etapas do ciclo
hormonal, identificando as quantidades de estradiol, progesterona, leucécitos e
creatina quinase antes e apds cada sessdo. Ja o segundo trabalhou com 13
mulheres treinadas, avaliando a recuperagao cardiorrespiratoria por meio de
sessdes de corrida em diferentes fases do ciclo e também mediu as concentragoes
hormonais em cada fase. Ambos atestaram em seus estudos a influéncia do ciclo
hormonal feminino sobre a recuperacdo das mulheres apds a realizagdo das
sessdes de exercicios.

De acordo com Benito (2023), durante a fase lutea média a eficiéncia
ventilatoria € prejudicada. Nesta mesma fase, Funaki (2022) concluiu que a
indicagdo indireta de dano muscular induzido por exercicio € reduzida,
demonstrando uma relagao inversa entre a progesterona e leucadcitos, o que implica
no papel protetor da progesterona frente a inflamagdo muscular induzida por
atividades fisicas.

Rael (2021), pesquisou sobre a resposta cardiorespiratoria a exercicios de
alta intensidade ao longo do CM em 21 mulheres treinadas por meio de sessdes de
corrida em diferentes fases do CM com verificagbes hormonais apropriadas.

Em seus resultados, nenhuma das variaveis analisadas - consumo de
oxigénio, produgdo de gas carblOnico, gasto energético, esforco e prontidao
percebidos - demonstrou alteracbes causadas pela fase do ciclo menstrual. Apesar
disso, foi identificado um aumento na ventilacdo e frequéncia cardiaca durante a
fase lutea, portanto, o autor conclui que treinos baseados em HR devem levar em
consideragao o ciclo menstrual.

Hayward (2024) e Ekenros (2022), focaram seus estudos na percepg¢ao das
atletas sobre sua performance ao longo do ciclo hormonal, por meio de formularios
online. Os resultados de ambos os estudos demonstraram que aproximadamente
80% das mulheres eumenorreicas relataram efeitos negativos em sua performance
atribuidos ao ciclo menstrual.

Hayward (2024), atestou por meio de formularios respondido por
aproximadamente 150 atletas de Rugby profissional que 87.8% das participantes

sentiram os efeitos do CM sobre o desempenho em treinos e partidas, o resultado se
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manteve para influéncia psicolégica (85.7%) e fisica (83.7%). Dentre os principais
sintomas e efeitos negativos reportados pelas jogadoras, os principais estao listados

na tabela 1.

Tabela 1 - Intensidade dos sintomas menstruais relatados pelas atletas de Rugby em ordem de maior
efeito no desempenho. A classificagdo do tamanho do efeito foi: até 1 - nenhum efeito; 1,01 a 2 -
algum efeito; de 2,01 a 3 - efeito perceptivel; de 3,01 a 4 - efeito significativo e de 4,01 a 5 - efeito

critico.
Sintoma Média
Fadiga 3,28
Mudancas de humor 3,27
Colicas abdominais/dor 3,26
Diminuigcao da motivacao 3,23
Irritabilidade 3,22
Dor nas costas 3,02
Seios sensiveis 2,89
Inchago 2,89
Problemas gastrointestinais (constipacéo, diarreia) 2,70
Dor nas articulagdes 2,62
Dores de cabeca 2,29
Dificuldade para dormir 2,20
Acne 2,05

Fonte: Adaptado de Hayward (2024)

Ekenros (2022) apontou resultados similares, de forma que 76% (824) das
atletas participantes do estudo acreditam que o CM tem um alto impacto em seu
desempenho em treinos e, 73% (791) observam este impacto em sua performance
em competicbes. Os principais efeitos do CM no desempenho bem como suas

diferencas nas fases do ciclo sao explicitados na figura 3.

Figura 3 - Impacto percebido das fases do ciclo hormonal em diferentes aspectos do desempenho
fisico e mental. EEP: fase folicular inicial; OP: fase ovulatdria; LLP: fase lutea final. Ponto azul:
impacto negativo; Ponto verde: impacto positivo; Ponto amarelo: sem impacto.
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Similarmente, Prado (2021), avaliou a resposta psicofisioldgica ao treino em
diferentes fases do CM por meio de sessdes de exercicios e questionarios
psicolégicos aplicados a 14 mulheres eumenorreicas, saudaveis e fisicamente
ativas, em diferentes fases do ciclo e concluiu que fisiologicamente ndo parece ter
variacao entre as etapas do ciclo menstrual, enquanto psicologicamente a fase lutea
se demonstrou significativamente pior para a maioria das mulheres entrevistadas,

especialmente apods a realizacao de exercicios de alta intensidade.
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5 DISCUSSAO

Ao longo deste trabalho foram evidenciados o0s mecanismos de
funcionamento dos principais horménios esteroides envolvidos no ciclo menstrual, o
ciclo hormonal em si, os principais fatores de influéncia sobre o desempenho em
praticas esportivas e o estado da arte acerca da influéncia do CM sobre a
performance em esportes, com o objetivo de corroborar com a hipétese de que
existe uma influéncia das flutuagdes hormonais das diferentes fases do CM normal
feminino sobre o desempenho em atividades esportivas.

Os resultados da presente revisao bibliografica sugerem que a percepgéao de
mulheres frente a influéncia do CM sobre o desempenho em atividades fisicas indica
variagao de esforco e dificuldade entre as fases do ciclo, com seus efeitos mais
proeminentes durante a fase lutea, assim como a recuperacdo muscular, que
também se demonstrou possivelmente mais afetada nesta fase.

Este resultado é corroborado pela literatura, Carmichael (2021) em seu
estudo atesta que entre 50-70% das mulheres entrevistadas pelos estudos incluidos
em sua revisao bibliograficas sentem a influéncia do CM em seu desempenho em
atividades fisicas, de forma que a fase lutea final e folicular inicial sdo reportadas
como as fases mais afetadas negativamente. Meignié (2021) concluiu similarmente
que fatores como a capacidade de decisdo, estado psicoldgico, competitividade e
resisténcia aparentam ser influenciados pelo CM na percepg¢ao das mais de 300
atletas incluidas no estudo.

Foram encontradas indicagdes da percepcéao de atletas sobre a influéncia do
CM em seu desempenho em atividades fisicas e esportes. Por outro lado, os
resultados acerca do desempenho fisico avaliados empiricamente ndo apresentaram
diferencas igualmente evidentes entre as fases do CM, sendo mais comum a
concluséao de que ainda nao é possivel generalizar os resultados encontrados,
apesar da aparente variagao de fatores fisiolégicos como frequéncia cardiaca e dano
muscular induzido por exercicio fisico. Possivelmente a dificuldade de identificagdo
dos fatores de influéncia do CM sobre a performance se deve ao fato de que essa
relacdo ndao é necessariamente direta, ou seja, as variagbes hormonais afetam
primeiramente outros aspectos que por sua vez impactam no desempenho

esportivo.
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Nesse caso a literatura estd muito longe de um consenso. Nesta revisdo
bibliografica por meio dos estudos realizados por Benito (2023) e Funaki (2022), foi
atestada a possivel influéncia das fases do ciclo hormonal sobre a recuperagao apoés
o exercicio fisico. No caso de atletas que treinam diariamente, a deficiéncia na
recuperacao de um treino pode influenciar indiretamente o desempenho do préximo.

Os resultados obtidos por Benito (2023) e Funaki (2022) corroboram ainda
com a ideia de que a fase lutea, especialmente final, pode ter um impacto negativo
no desempenho da atleta. Como indicado por Benito (2023) em seu estudo, a
recuperacao cardiorrespiratéria fica prejudicada durante essa fase, o que pode
implicar em uma recuperagao mais lenta e exigir mais do corpo da atleta.

Funaki (2022), por sua vez, obteve resultados que indicam o papel protetor
da progesterona, cujas concentragbes sao mais altas na fase lutea, contra a
inflamacdo muscular apos a realizagdo de exercicios fisicos. Essa protecao pode
parecer benéfica no sentido de diminuir a experiéncia negativa de dor e reducgéo de
forca apds o exercicio, mas ao levar em consideracdo que o objetivo do dano
muscular induzido por exercicio fisico € a adaptacdo e aumento de forga do
musculo, € possivel sugerir uma relagdo negativa da fase lutea com treinos
especialmente focados em adaptagdo para atletas. Ou seja, treinos realizados em
outras fases do ciclo hormonal em que as concentragdes de progesterona estejam
mais baixas, como a folicular, podem ser mais efetivos para ganho de massa
muscular e forca.

O embasamento tedrico deste trabalho levantou ainda alguns dos fatores
que interferem diretamente no desempenho de atletas e praticantes de atividades
esportivas de forma recreativa, elencando suas principais consequéncias. Dentre os
fatores apresentados anteriormente como determinantes para o desempenho em
praticas esportivas, alguns sdo imutaveis e intrinsecos ao atleta, como por exemplo
a idade, sexo e a genética, e portanto ndo podem ser trabalhados para melhora do
desempenho. Outros fatores, como composi¢cdo corporal, nutricdo, fatores
psicolégicos, descanso e periodizacdo possuem a capacidade de interferir
amplamente na performance e podem ser manipulados visando a maximiza¢ao da
performance. Esses fatores mutaveis podem, por sua vez, sofrer influéncia do CM
indicando a relagéo indireta dos hormdnios esteroides sexuais com o desempenho

nos esportes.
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A composigdo corporal € um dos grandes focos de controle de atletas e
representa um grande objetivo para diversas pessoas que realizam atividades fisicas
de forma recreacional (Holtzman; Ackerman, 2021), sendo manipulada por meio da
nutricdo, através do controle da ingestdo de calorias, macro e micronutrientes e
adotando diversas estratégias para o sucesso em competi¢cdes e concretizagao de
objetivos (Maughan; Shirreffs, 2011). Nesse sentido, os hormoénios esteroides
femininos e as variagdes em suas concentracdes podem afetar o metabolismo da
mulher.

Segundo He et al. (2024) ha indicios da influéncia do estrogénio na oxidagao
de lipidios demonstrando a importancia da diferenciagdo de recomendacdes
nutricionais para atletas masculinos e femininos. As fases do ciclo hormonal
feminino também aparentam afetar a dependéncia do glicogénio muscular que se
demonstra mais expressiva durante a fase folicular (Campbell; Febbraio, 2001).

O estudo de Holtzman (2021) buscou trazer recomendagdes nutricionais
para atletas, e sugere um maior consumo de proteinas e carboidratos durante a fase
lutea do ciclo menstrual para compensar as mudancas causadas pelos horménios
sexuais no metabolismo dos macronutrientes. A aparente maior necessidade
nutricional associada com taxas menores de glicogénese, e maior catabolismo
proteico durante a fase lutea pode estar relacionada com a maior dificuldade de
recuperacao cardiorrespiratéria, que parece ocorrer especialmente apos a realizagao
de exercicios fisicos, se demonstrando possivelmente mais relevante ainda para
mulheres que praticam atividades fisicas.

Para Rocha-Rodrigues (2021), a variagdo da necessidade nutricional é
naturalmente corrigida por adaptagcdes voluntarias de alimentagcido, e portanto nao
seria necessario realizar corregdes ativas na dieta. Nesse caso uma segmentagao
melhor definida pode esclarecer as possiveis recomendacdes para atletas, de forma
que, caso o consumo de alimentos seja estritamente controlado por dietas, como € o
caso principalmente de atletas profissionais e de alta performance, possivelmente o
ajuste de ingestao de proteinas e carboidratos precise ser feito. Por outro lado, para
atletas recreacionais ou que ndo possuem um controle tao rigido sobre a dieta, tal
ajuste possivelmente nao seja necessario.

Outro ponto citado como fator de influéncia na performance sado os
psicolégicos. Atividades fisicas podem reduzir os sintomas de transtornos mentais

como depressao e ansiedade, impactando positivamente a autoestima, habilidades
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sociais e fungdes cognitivas (Taylor, 1984). Além disso, o contexto social do atleta é
relevante para o engajamento e desempenho em atividades fisicas e esportes. Os
esportes sao, muitas vezes, momentos de socializagdo e conexao para as pessoas
(Prado et al., 2020). Dessa forma, o estado emocional afetado pelas flutuagdes
hormonais pode impactar na participacao e desempenho em esportes.

Os hormoénios esteroides sexuais femininos aparentam estar ligados a este
fator, de forma que, os receptores de progesterona e estradiol presentes no sistema
nervoso central indicam a influéncia desses hormdnios no humor, plasticidade
sinaptica, memoria e cognigéo (El-Sayes et al., 2019). Prado (2021) reportou que os
efeitos psicolégicos negativos relacionados com o final da fase lutea do ciclo
hormonal feminino influenciam diretamente na motivagdo e exercicios de alta
intensidade realizados durante a fase lutea aparentam causar maior stress nas
mulheres. Tais resultados encontrados na literatura podem implicar portanto na
relagdo indireta da fase do ciclo menstrual, e mais precisamente dos niveis
hormonais da mulher, com a participacdo em atividades fisicas e esportes, por meio
de alteragcdes no humor e demais aspectos psicologicos envolvidos no engajamento
em atividades fisicas.

Outro fator essencial e amplamente estudado para otimizacdo de
desempenho em esportes é a qualidade e quantidade adequadas de sono (Baker;
Lee, 2022). A revisao bibliografica de Chandrasekaran (2020) publicada na revista
Science and Sports concluiu que ha indicios de influéncias negativas da privagao de
sono sobre os sistemas cardiovascular, nervoso e enddcrino, e por outro lado, o
aumento do sono pode representar beneficios para o desempenho esportivo.

A relagdo do CM e sono foi elucidada por diversos artigos, dentre eles, o
(Driver et al., 2008), atestou que 70% das mais de 500 mulheres entrevistadas
reportaram diminuicdo na qualidade do sono na fase lutea final e folicular inicial. O
tempo de sono REM também se demonstrou menor durante a fase Iutea, o que esta
possivelmente relacionado com o aumento da temperatura corporal da mulher nesse
periodo do ciclo. De acordo com Baker e Driver (2007), ndo s6 o sono, mas o ciclo
circadiano como um todo aparenta ser influenciado pelas variacbes hormonais do
CM, de forma que problemas relacionados ao sono podem ser consequéncias de
sintomas da dismenorreia. Estes resultados indicam a provavel relacdo entre a

qualidade do sono e a fase do ciclo hormonal feminino, indicando a necessidade do
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acompanhamento da qualidade do sono das atletas para garantir uma melhor
performance em exercicios fisicos.

Ao analisar todos os resultados apresentados e buscando entender melhor a
diferenca entre os artigos que concluem pela existéncia da influéncia hormonal no
desempenho em atividades fisicas, e os estudos que afirmam que tal influéncia nao
€ um fator relevante, foram analisadas as metodologias dos trabalhos, expondo
diferengas e semelhancgas entre os grupos de estudos.

Nesse sentido, aproximadamente metade das pesquisas incluidas neste
trabalho consiste em revisbes bibliograficas compostas, muitas vezes, por mais
revisdes bibliograficas, afastando o estudo dos dados empiricos que originaram suas
conclusdes. As pesquisas encontradas que trazem dados diretos ou revisdes
bibliograficas que trazem informagées metodologicas dos trabalhos incluidos
permitem uma avaliacdo mais apurada da estrutura dos experimentos.

Independente da concluséo do artigo, apenas uma pequena parcela dos
estudos, como no caso dos trabalhos de Benito et al. (2023) e Kissow et al. (2022),
utilizou metodologias suficientemente robustas e adequadas para a determinacéo da
fase do CM e concentracdo dos horménios esteroides femininos, e ainda assim o
namero de participantes se mostrou muitas vezes insuficiente para demonstrar
relevancia estatistica para os resultados acerca do tema.

No decorrer de toda pesquisa bibliografica para o desenvolvimento deste
trabalho algumas limitagbes se mostraram o denominador comum entre os artigos e
podem representar um dos fatores que impede com que se chegue a um consenso
nesta tematica.

A falta de diretrizes e rigor metodologico para a determinacdo da fase
hormonal do CM com certeza € um dos grandes fatores que prejudicam os estudos
nesta area. Ja se fala ha mais de 100 anos da irregularidade do ciclo hormonal
feninino e de sua alta variabilidade entre mulheres e ao longo da vida da mesma
mulher, porém até hoje pesquisas identificam a fase do ciclo por meio da contagem
de dias (Colenso-Semple et al., 2023). Outra metodologia comumente utilizada € o
aumento de temperatura durante a fase lutea, porém essa variagdo nem sempre
ocorre ou pode ocorrer de forma insignificante dificultando sua identificagdo, além
disso a temperatura basal ndo € um indicador exclusivo da fase hormonal (Dole;
Beaven; Sims, 2023). Outros métodos como identificagdo do pico de LH por meio de

exame de urina também sdo amplamente utilizados porém deixam de fornecer uma
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informagédo crucial que é a quantidade dos horménios esteroides sexuais que
aparentam ser os reais causadores das alteracgdes fisioldgicas desencadeadas pelo
CM (Janse De Jonge; Thompson; Han, 2019). Além disso, atletas possuem grande
incidéncia de amenorreia, dismenorreia e ciclos anovulatorios, influenciando
diretamente o resultado dos estudos (Kissow et al., 2022). Portanto, a determinagao
precisa da etapa do ciclo, e das concentragdes hormonais devem ser feitas para
garantir a qualidade dos resultados do estudo.

Nos trabalhos em que o desafio metodologico € superado, existe outro
igualmente importante e que foi constantemente reportado como a principal limitagéo
de pesquisas cientificas na area: a falta de amostras significativas em comparagéao
com a populacado. As influéncias das variagdes hormonais sobre o desempenho
esportivo da forma como vem sendo estudadas presumidamente se aplicam a todas
as mulheres eumenorreicas que nao fazem uso de anticoncepcionais hormonais,
portanto pesquisas com 10 - 20 participantes ndo apresentam relevancia estatistica

para levar a conclusdes gerais.

6. CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo compreender a influéncia das
variagdes hormonais do ciclo menstrual normal de mulheres eumenorreicas em
aspectos determinantes do desempenho em praticas esportivas. Ao longo do
trabalho foram levantadas pesquisas relevantes acerca do tema e identificados
possiveis diferencas no desempenho nas praticas esportivas entre as fases do CM
bem como a participacdo de cada hormdnio esteroide sexual neste mecanismo. Por
fim, foram fornecidas potenciais estratégias de otimizagao de treino e resultados de
acordo com os resultados encontrados.

Este trabalho buscou corroborar com a hipotese de que existe uma
influéncia das flutuacbes hormonais das diferentes fases do ciclo hormonal normal
feminino sobre o desempenho em atividades esportivas. Ao longo do trabalho ficou
evidente a complexidade e inconsisténcia nos resultados acerca do tema.

Dentre os resultados encontrados, a percepgdo do desempenho e
recuperacao apos a realizagdo de atividades fisicas se mostraram potencialmente
influenciadas pelas fases do ciclo, com maiores efeitos negativos psicologicos

reportados durante a fase lutea, mais especificamente a fase lutea final comumente
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conhecida como periodo pré menstrual, ja os resultados de pesquisas a partir de
dados empiricos n&o apresentaram um consenso.

A discrepancia entre os resultados dos estudos pode ser explicada pelas
diferencas metodoldgicas, falta de relevancia estatisticas, caracteristicas variadas

das participantes dos estudos e testes variados.

7. LIMITAGOES E PESQUISAS FUTURAS

A presente revisdo, apesar de abrangente, ndo esta isenta de limitagbes. A
heterogeneidade metodolégica, tanto para identificagdo da fase do ciclo menstrual
como no delineamento dos estudos, dificulta a identificacdo de padrdes claros. Além
disso, o tamanho reduzido das amostras e a falta de estudos de alta qualidade limita
a relevancia das evidéncias encontradas. Por fim, os resultados contraditorios
decorrentes das diferengas citadas prejudicam a formulagdo de conclusdes
propriamente embasadas.

Os resultados deste estudo demonstram que esta € uma area com grande
potencial para novas descobertas. Nesse sentido, sugere-se que futuras pesquisas
avaliem mais especificamente a influéncia dos niveis hormonais de estrogénio e
progesterona sobre o desempenho em atividades esportivas. Essa abordagem
levara a uma analise mais precisa relacionando a concentragao efetiva hormonal
com os resultados. Sugere-se ainda que os estudos sejam mais longitudinais a fim
de fornecer resultados mais detalhados acerca do tema.

Para aumentar a confiabilidade dos resultados, recomenda-se que as
populacdes sejam melhor delimitadas considerando caracteristicas como idade,
nivel de treinamento, localizagdo geografica e tipo de esporte praticado.
Alternativamente, o aumento das amostras e a consideracdo de interagdo com
outros fatores como nutricdo, sono e estresse sdo essenciais para garantir
resultados mais robustos.

Por fim, futuras pesquisas devem abordar o tema com um viés mais positivo,
considerando os possiveis mecanismos pelos quais os horménios podem melhorar o
desempenho fisico, demonstrando uma oportunidade para otimizagdo e nao apenas

uma dificuldade a ser superada.
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8. IMPLICACOES PRATICAS

Um dos objetivos deste trabalho foi fornecer estratégias de otimizacéo de
performance em atividades esportivas de acordo com as diferentes fases do ciclo
menstrual. Nesse sentido, com base no que foi discutido até aqui, a principal
recomendagdo é a analise individualizada dos niveis hormonais e efeitos do CM
especificos da atleta. Para isso, o artigo de Janse De Jonge et al. (2019), traz
recomendagdes metodologicas para a correta mensuragéo das fases do ciclo.

Apos a avaliacdo hormonal individualizada, recomenda-se a analise da
percepcao da atleta sobre seu desempenho nas diferentes fases do CM e principais
dificuldades observadas em cada etapa. Para tal, existem algumas ferramentas que
podem auxiliar, como o Carolina Assessment Scoring System (C-PASS),
desenvolvido para identificar sintomas associados ao TDPM e outros transtornos do
ciclo hormonal.

A partir da determinagao das principais dores da atleta associadas a seu ciclo
hormonal, existem algumas recomendagdes minimamente consolidadas acerca do
tema. Para casos em que os treinos sdo baseados em frequéncia cardiaca, pode ser
necessaria uma adaptagao por conta do possivel aumento de HR observado na fase
lutea. Treinos de resisténcia, por sua vez, sdo possivelmente mais aproveitados na
fase folicular por conta de maior eficiéncia no processo inflamatorio muscular,
fundamental para atletas que buscam aumento de forca e hipertrofia muscular.

Outra adaptacdo que pode ser necessaria € o aumento do consumo de
proteinas e carboidratos durante a fase lutea do ciclo devido a reducédo de
gliconeogénese, e aumento de catabolismo proteico nessa fase.

Durante a fase lutea final e folicular inicial também é recomendada maior
atengao ao sono da atleta, buscando a identificacdo de possiveis efeitos negativos
do ciclo no tempo e qualidade do sono e fazendo ajustes necessarios.

Outras adaptacbes podem ser feitas de acordo com as necessidades
especificas da atleta, desde que devidamente identificados em seu caso especifico e

embasadas cientificamente por estudos de qualidade e relevancia cientifica.
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