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LA TRIADA DE LA MUJER ATLETA

En los anos 70s, la publicacion de estudios donde se encontraron gimnastas tan jovenes
como 14 anos que presentaban continuas fracturas y que tenian huesos tan porosos como
los de mujeres de mas de 60, escandalizé al mundo cientifico y se llevaron a cabo gran
cantidad de investigaciones para entender mejor qué sucedia con la salud osea de estas
atletas. Es asi como surge el concepto de la Triada de la Atleta, el cual, en sus inicios, se
referia a la combinacion de 3 patologias: trastornos de la conducta alimentaria (como
anorexia Yy bulimia), amenorrea [(suspension de la menstruacion) y osteoporosis
(disminucion de la densidad mineral del hueso). A través de los afnos este término ha ido
evolucionando y actualmente la Triada se refiere a la relacion entre 3 factores:
disponibilidad energeética, funcion menstrual y densidad mineral osea, los cuales pueden
tener las manifestaciones clinicas que se mencionaron anteriormente, o puede llevarse a
un extremo saludable, lo cual es deseable en cualquier atleta.
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Fuente: Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM por sus siglas en inglés). Traduccion propia.

Sin duda, la amenorrea, o suspension de la menstruacion por mas de 3 meses, es la
manifestacion clinica mas evidente. Aunque para muchas atletas dejar de menstruar
puede ser comun o incluso comodo, es un foco rojo al cual se le debe prestar atencion
inmediata por los efectos que puede desencadenar. La péerdida de la menstruacion esta
asociada con una disminucion de la produccion de hormonas que a su vez provoca la
descalcificacion del hueso. Anteriormente, se pensaba que la amenorrea era ocasionada
por un % de grasa corporal bajo, pero una gran cantidad de investigaciones posteriores
determinaron que es la deficiencia de energia el principal factor que desencadena este
problema. Asi, si las atletas no reponen las calorias que gastan en el entrenamiento, el
cuerpo opta por suprimir algunas funciones como la menstruacion para lograr Ila
supervivencia, pero altera la captacion de calcio por el hueso, llevando a la osteoporosis.

Actualmente se reconoce que la deficiencia de energia puede llevar a problemas mas alla
de la Triada de la atleta, ya que tambiéen puede afectar el sistema inmunologico, la
formacion de proteinas, la salud cardiovascular y psicologica; ademas de que también
puede tener efectos en atletas hombres.

Ha sido tanto el impacto, que el Comité Olimpico Internacional desarrollo un consenso en
el que alerta acerca de los efectos de la deficiencia de energia sobre la salud y propone un
sistema de “semaforo” en el cual se puede limitar e incluso prohibir el entrenamiento a
atletas mujeres con sintomas de la triada o en general de deficiencia de energia, hasta que
restablezcan su funcion menstrual o tengan un consumo adecuado de calorias. De esta
manera, se lograra el objetivo de tener un buen rendimiento, pero siempre manteniendo
un buen estado de salud.
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