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Ciclo

menstrual

cOMo afecta
atu gjerciclo

Baja la intensidad durante la regla,
entrena la fuerza los dias de después,
aumenta el nivel de entrenamiento
durante la ovulacion... Las hormonas
influyen en tu resistencia y rendimiento.
Sientiendes su lenguaje, en lugar de
enemigas seran tus aliadas.

Escribe: Carla Nieto llustracion: Carla Fuentes

a sido por culpa de esas cosas de chi-
cas”. Ese fue el eufemismo con el que
Heather Watson, estrella emergente del
tenis britanico, justificd su bajo rendi-
miento al caer contra todo prondstico
en primera ronda del Open de Australia
de 2015. Y con ello, puso el foco sobre
un tema adn un tabu en el deporte de
élite, pero gue responde a una realidad
fisioldgica pura y dura: el ciclo mens-
trual afecta al entrenamiento y al rendimiento deportivo.
No todas las mujeres lo acusan de la misma forma; se-
gln el doctor Mario Ros, de la Unidad de Medicina del
Deporte de ICATME, Hospital Universitario Dexeus, hay
estudios que revelan que el 64 por ciento de las atletas
han logrado sus mejores marcas independientemente
de su fase del ciclo menstrual. Pero es evidente que el
carrusel hormonal produce cambios en el cuerpo (y en
la mente) que hay que tener en cuenta.

Esﬁéqeno Y progesterona,
LAS LIDERES DEL VAIVEN

Cada muijer (y cada ciclo menstrual) es un mundo y
estas alteraciones no causan el mismo efecto en las que
se dedican a la alta competicidon que en las deportistas
de a pie. AUn asf es importante saber qué pasa en el or-
ganismo en cada momento del mes para adaptar y opti-
mizar el entrenamiento. Hay que empezar a tratar de tu
a tu a dos hormonas ginecolégicas (segregadas por los
ovarios), el estrogeno y la progesterona, capitanas del
equipo menstrual. Tras el inicio de la menstruacién, sus
niveles se mantienen bajos en la primera fase del ciclo
(folicular); hay un fuerte repunte de estrogenos justo an-
tes de la ovulacion. Durante la segunda fase del ciclo
(lutea), los niveles de las dos hormonas se mantienen
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elevados, pero es la progesterona
la que toma el mando en los dias
previos a la menstruacion (ver cua-
dro). “Conocer estas fluctuaciones
hormonales es fundamental para
adecuar y ajustar las caracteristi-
cas del entrenamiento al ciclo
menstrual’, sefiala la doctora Susa-
na Moral Gonzdlez, profesora de
Técnicas de Ejercicio en la Facultad
de Ciencias de la Actividad Fisica y
el Deporte de la Universidad Euro-
pea. Ademas, a este patrén de las
hormonas ginecoldgicas hay que
unir los efectos de otras: “son las
hormonas esteroideas (concreta-
mente los corticoides, segregados
por las glandulas suprarrenales) y
las hormonas tiroideas (segrega-
das por la tiroides), que influyen en
el rendimiento fisico a distintos ni-
veles: hipdfisis, tiroides, suprarre-
nal, etc”, sefiala la doctora Nuria
Parera, jefe de la Unidad de Gineco-
logia de la Infancia y de la Adoles-
cencia de Salud de la Mujer Dexeus.

Training hormonal
SUS CLAVES

El doctor Mario Ros explica que
es importante fijar las caracteristi-
cas del ciclo menstrual para cada
deportista de forma individual.
Adecuar el ritmo de ejercicio al ci-
clo hormonal permite sacar todo

Justo antes de la ovulacion
suben los estrogenos y te sientes
optimista y poderosa. Rompe
tus marcas esos dias

el partido y conseguir las adapta-
ciones fisiolégicas que se buscan
en el entrenamiento” Hay una se-
rie de claves a tener en cuenta:

e Saca partido al estrégeno. Se
podria definir como la hormona
aliada del ejercicio y esta en todo
lo alto justo antes de la ovulacién.
“Es una hormona esteroidea (si-
milar a la testosterona en el hom-
bre), que proporciona una mayor
capacidad a la hora de entrenar y
mejora la asimilacion de las car-
gas; por eso, a mitad de la fase foli-
cular (la ovulatoria) y los 10-12 di-
as iniciales en la fase lutea son los
mejores para practicar ejercicio. El
estrogeno tiene muchas funciones
beneficiosas: favorece la absor-
cion de calcio en el hueso, mejora
la sensibilidad a la insulina y afecta
al comportamiento emocional de
la mujer, produciendo en la mayo-
ria de los casos una sensacion po-

sitiva, mayor energia, etc”, dice Su-
sana Moral.

El plus: los estrégenos también
son aliados del peso corporal,
pues son responsables de que
durante la primera mitad del ci-
clo, y sobre todo antes de la ovu-
lacion, se tenga menos apetito
gue en la segunda mitad. Estd de-
mostrado que seguir unas pautas
de suefio adecuadas, prescindir
del tabaco y no abusar del alco-
hol ayuda a mantener los niveles
de estrégenos en plena forma.

e Despista a la progesterona.
“Esta hormona, que los ovarios
segregan después de la ovulacién
y hasta la aparicion de la siguien-
te regla, es la responsable de la
retencion de liquidos y otras mo-
lestias caracteristicas del Sindro-
me Premenstrual (SPM). Hay es-
tudios que apuntan a que la prac-
tica de ejercicio puede aliviar

CON EL CALENDARIO (MENSTRUAL) EN LA MANO

DURANTE ) DESPUES DE )
LA MENSTRUACION LA MENSTRUACION
Dia 1-4 del ciclo | Dia 4-10/12

TUS HORMONAS: del ciclo

e Estrogenos TUS HORMONAS:

y progesterona

estdn en sus niveles
mas bajos.

e | os musculos estan
menos oxigenados.

e Puede haber dolor
menstrual (dismenorrea).
e Hay cierta retencion
de Ifquidos.

QUE HACER:

e Potenciar
actividades como
yoga, Pilates.

e Fvitar las cargas de
entrenamiento
elevadas.

e Bajar el ritmo del
ejercicio y estirar.
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e Subenlos estrégenos,
progesterona al minimo.
e Maximo bienestar,
fisico y mental.

e Antes de ovular
aumenta la fuerza
muscular y hay mayor
tolerancia al dolor.

QUE HACER:

e Entrena la fuerza.
e E£nvez derutinas
prolongadas, haz
series cortas e
intensas, para activar
el metabolismo

basal y favorecer

el aumento del
rendimiento fisico.

EN LA OVULACION

Dia 12/14

TUS HORMONAS:

e Pico de estrogenos
alrededor del dia 12.

e Sube la secrecion de

e Quemas més grasa,
energfay resistencia,
huesos reforzados.

e Sensacién de
competitividad y de
auto-superacion

QUE HACER:

e Sube el nivel.
Actividades de mayor
intensidad (tipo crossfit). QUE HACER
e Opciones que exigen
mayor dominio del
cuerpo, armoniay
sensualidad (zumba,
danza, aerobic...).

ANTES DE )
LA MENSTRUACION

Dia 14/16-28

del ciclo

TUS HORMONAS:

e Desde el 14 crece

la progesterona, cae

el rendimiento (fisico

y mental), asi como

el nivel de bienestar.

e Sudasy te cansas mas.
Mayor frecuencia cardiaca.
e Inflamacion de los
tejidos, dolor en los
musculos y las
articulaciones.
cansancio y apatia.

e Actividades aerdbicas
(running, natacion, bici)
a menor intensidad.

e Crece el riesgo de
lesiones. Calienta mas.



estos sintomas en algunas muje-
res. Las actividades mas adecua-
das son ejercicios suaves como
la natacién, caminar, yoga...”, dice
la doctora Nuria Parera.

El plus: el estrés es el principal
enemigo de un ciclo regular (dis-
para el cortisol, lo que a su vez
afecta a la produccién de proges-
terona), asf que cualquier iniciativa
gue lo reduzca (meditacion, ma-
sajes, yoga) tiene efectos positi-
vos. Asimismo, una dosis adecua-
dade fibra en la dieta (cereales co-
mo la avena, lentejas y otras le-
gumbres, frutas y vegetales) regu-
la el nivel hormonal y reduce sinto-
mas como el dolor vy la hinchazon,
y ayuda a eliminar los niveles de
las hormonas del organismo una
vez éstas han sido utilizadas.

o Alfate con la menstruacién. “Una
mujer con buen estado de salud
puede practicar deporte en cual-
quier dia del ciclo, aunque algunas
prefieren no entrenar cuando tie-
nen sintomas como el dolor de la
regla (dismenorrea). Por el contra-
rio, en ciertas mujeres este dolor
menstrual mejora con la practica
de ejercicio fisico”, dice Nuria Pare-
ra. Mario Ros recuerda que el san-
grado menstrual puede aumentar
la susceptibilidad a padecer ane-
mia y, con ello, limitar la capacidad
de oxigenar a los musculos activos,
afectando al rendimiento desde un
punto de vista aerdbico.

El plus: varios estudios han de-
mostrado la asociacién entre pe-
riodos abundantes y déficit de vi-
tamina A producido bien por la es-
casez de alimentos ricos en este
nutriente (higado y derivados) o
por unos niveles inadecuados de
zinc y vitamina E, necesarios para
gue el higado produzca vitamina
A. La vitamina E (semillas, frutos
secos) ayuda a aliviar los calam-
bres menstruales. Por otro lado, la
menstruacion afecta a los niveles
de hierro (legumbres, carne, ber-
berechos), nutriente que hay que
reforzar, sobre todo si el periodo
es abundante. El hierro se absorbe
mejor si se consume junto a ali-
mentos ricos en vitamina C (citri-
cos, vegetales de hoja verde).

Ciclo menstrual
Y ejercicio
LA CARAB

Algunas investigaciones apuntan
que los trastornos menstruales
son mas frecuentes en mujeres

cEntrenar embarazada?

Un reciente estudio de la Kansas
City University of Medicine and
Biosciences (Estados Unidos)
arroja luz sobre una duda que
muchas embarazadas tienen: si
deben hacer deporte o no.

el corazon: realizar
ejercicio durante la gestacion es
bueno para la madre y fortalece
el corazén del feto.

las endorfinas: estas
hormonas segregadas tras la
practica deportiva traspasan la
placenta y favorecen el desarrollo
del corazén del bebé. Supone un
menor sufrimiento en el parto
y menos riesgo de taquicardias.

todo ventajas: alivio
de las molestias derivadas
del crecimiento del bebé (como
el dolor de espalda), mejor
descanso, control del peso y
reduccion del riesgo de depresion
gestacional o posparto.

mds oxigeno: contribuye
a la mejora de la condicién
cardiorrespiratoria de la madre
(las mujeres que realizan ejercicio
tienen mejor circulacion
sanguinea y mas oxigeno en
el cuerpo) y ayuda a fortalecer y
generar una mayor elasticidad en

el abdomeny la pelvis, haciendo
que el cuerpo esté mejor
preparado para el parto. Eso si: no
todos los deportes son adecuados
en este momento y es importante
que un profesional sanitario valore
el estado fisico de la madre™.

équé hago? sila futura
madre es sedentaria, lo mejor
es que escoja actividades de bajo
impacto como Pilates, natacién
o andar. Para Flor Marfa Truijillo,
directora del centro FT Truijillo de
Granada, “hay mujeres habituadas
al ejercicio fisico de mas intensidad
como el running. En este caso, hay
que readaptar el entrenamiento,
hacerlo sin excesos y bajar el ritmo
en el tercer trimestre; escuchar
al cuerpo y realizar la actividad con
calma (pensando en minutos en
lugar de en km o calorias) y
siempre siguiendo las indicaciones
del especialista; y prestar atencion
al equilibrio y a las lumbares, ya que
el centro de gravedad cambia con
el crecimiento de la tripa,
favoreciendo las caidas y molestias
al correr. Si, por ejemplo, se
empiezan a notar calambres a
ambos lados del vientre, es un
indicativo de que hay que parar
y ponerse a andar”.

que hacen mucho deporte, una
teorfa que confirma el doctor Ma-
rio Ros: “Una mujer que entrena
habitualmente tiene un riesgo
mayor de presentar alteraciones
menstruales, sobre todo en las
deportistas sometidas a entrena-
mientos de alta densidad. La
amenorrea (ausencia de regla) es
20 veces mas frecuente en atle-
tas que en mujeres sedentarias.
Cronificar una situacion asf eleva
el riesgo de padecer problemas,
por ejemplo, a nivel dsea”.

De la misma opinién es la doc-
tora Nuria Parera: “LLa préactica de
ejercicio de manera intensiva
puede afectar al ciclo menstrual,
produciendo en algunas mujeres
retrasos en la regla o incluso de-
saparicion de la misma. Si, ade-
mas, el peso esta por debajo del
adecuado en relacion a la talla,
estos efectos son mas evidentes”.

El hecho de que el esquema

hormonal femenino se empiece a
alterar a partir de los 40-45 afios
hace necesario realizar algunos
reajustes en la forma en la que se
practica ejercicio.

“Mas que tomar como referen-
cia el ciclo menstrual, ahora hay
que tener en cuenta el tipo de en-
trenamiento mas apropiado para
estas edades. En la perimeno-
pausia comienzan a descender
los niveles de estrogenos, y esto
conlleva consecuencias negati-
vas para la salud femenina, sien-
do las mas frecuentes la osteope-
nia (pérdida de densidad ¢sea) y
las alteraciones en el metabolis-
mo del colesterol. El entrena-
miento de fuerza es el mas ade-
cuado para contrarrestar estos
aspectos; las actividades mas re-
comendables incluyen pesos, los
cambios de direccion y la varie-
dad de los estimulos”, explica la
doctora Susana Moral.
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