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1 INTRODUCAO

O conceito da Triade da Mulher Atleta foi inicialmente proposto em 1993 pelo
American College of Sports Medicine (ACSM), descrevendo uma condigdo
caracterizada pela presenca simultinea de disturbios alimentares, amenorreia e
osteoporose. Posteriormente, em 2005, a Declaragao de Consenso do Comité Olimpico
Internacional (COI) redefiniu o quadro como uma combinagdo entre alteracdes no
comportamento alimentar e irregularidades menstruais, que resultam em reducdo da
densidade mineral 6ssea. J& em 2007, o ACSM passou a compreender a Triade como
uma condi¢do clinica interligada, composta por baixa disponibilidade energética,
disfuncdo menstrual e perda de massa 6ssea (Coelho et al., 2021).

Com o avango dos estudos, em 2014, o COI propds uma atualizagdo do termo,
introduzindo o conceito de Deficiéncia Energética Relativa no Esporte (RED-S). Essa

nova nomenclatura reflete uma sindrome mais ampla, que nao se restringe as mulheres,



podendo acometer também os homens, além de afetar diversos sistemas fisiologicos.
Entre os mais comprometidos, destacam-se o metabolismo basal, a fun¢do hormonal e
reprodutiva, o sistema endocrino, hematologico, gastrointestinal, imunologico,
cardiovascular e psicolégico, bem como a sintese proteica e a satde 6ssea (Coelho et
al., 2021).

Diante disso, o presente trabalho tem como objetivo revisar a literatura cientifica
sobre a RED-S, buscando compreender seus impactos na saide e no desempenho
esportivo. Pretende-se analisar de que forma as diferentes modalidades esportivas sdao
afetadas, identificar os fatores associados a baixa disponibilidade energética e discutir
estratégias nutricionais de preven¢ao e tratamento.

A abordagem desse tema torna-se relevante devido a alta incidéncia da RED-S
entre atletas, afetando aproximadamente 60% deles (Vardardottir,; Gudmundsdottir;
Olafsdottir, 2020). Entretanto, menos da metade dos profissionais envolvidos no
acompanhamento esportivo como treinadores, médicos, nutricionistas e fisioterapeutas
conseguem reconhecer precocemente os sinais e sintomas da condi¢cdo, que podem
incluir disturbios alimentares, disfungdes menstruais e comprometimento da densidade
Ossea (Mountjoy et al., 2018).

Diante da relevancia do tema e dos impactos que a RED-S pode causar em
atletas do sexo feminino, este trabalho propde investigar de forma aprofundada essa
condicdo. Assim, o problema de pesquisa que norteia o estudo ¢ quais sdo as
consequéncias da RED-S sobre a satide e o desempenho fisico de mulheres atletas, e
quais estratégias nutricionais sdo recomendadas para sua prevengao e tratamento. Dessa
maneira, o objetivo principal deste projeto ¢ analisar as consequéncias da RED-S na
saude e no desempenho fisico de mulheres atletas, identificando os principais fatores
associados a baixa disponibilidade energética e as estratégias nutricionais propostas para
sua prevengdo e tratamento. A realizacdo desta pesquisa contribuird para ampliar o
conhecimento dos profissionais da area esportiva, favorecer a identificagao precoce da
condicdo e orientar intervengdes nutricionais ¢ multidisciplinares que promovam a
saude e o rendimento das atletas, reduzindo riscos a saude e melhorando o desempenho

esportivo.



2 REFERENCIAL TEORICO

A Deficiéncia Energética Relativa no Esporte (RED-S) ¢ reconhecida como uma
sindrome multifatorial que resulta da ingestdo energética insuficiente em relagdo ao
gasto energético do exercicio, comprometendo diversas funcdes fisiologicas e o
desempenho esportivo. O termo foi proposto pelo Comité Olimpico Internacional (COI)
como uma ampliacio do conceito da Triade da Mulher Atleta, abrangendo
consequéncias metabolicas, imunoldgicas, cardiovasculares, enddcrinas e psicoldgicas
(Mountjoy et al., 2014).

A Dbaixa disponibilidade energética, também chamada de Low Energy
Availability (LEA), ocorre quando o consumo caldrico ndo supre as necessidades do
organismo apos o exercicio, prejudicando a manutencao das fungdes vitais (REED et
al., 2015). Os atletas muitas das vezes vivem uma pressao interna e de seus treinadores
para atingir o desempenho ideal. Essa condi¢do pode ser intencional, motivada por
estratégias de controle de peso, ou ndo intencional, devido a treinamento intenso sem

adequada reposi¢ao energética (Mountjoy et al., 2023).

2.1 Mulheres atletas e vulnerabilidade a RED-S

Mulheres atletas apresentam maior suscetibilidade a RED-S, uma vez que
fatores hormonais e culturais influenciam a ingestdo alimentar e a percepgdo corporal.
Em esportes com énfase estética, como ginastica, corrida, ciclismo e balé, ha maior
prevaléncia de restrigao calorica e distarbios alimentares (Logue et al., 2018).

Segundo Melin et al. (2019), a baixa disponibilidade energética pode levar a
diminui¢do dos niveis de estrogénio, ocasionando disfun¢des menstruais e prejuizos a
saude Ossea. Além disso, a RED-S compromete o metabolismo, o sistema imunoldgico
e a funcao reprodutiva, podendo afetar a satide a longo prazo.

Do ponto de vista psicologico, a sindrome estd associada a sintomas como
estresse, ansiedade, perda de peso e exercicio fisico excessivo interferindo diretamente

no desempenho esportivo (Dave et al., 2022).

2.2 Impactos na saude



Os efeitos da RED-S sdo amplos e afetam multiplos sistemas do corpo. As
principais manifestacdes clinicas incluem amenorreia, osteopenia, fadiga cronica, baixa
imunidade e dificuldade de recuperagdo apds o exercicio (De Souza et al., 2014). A
deficiéncia energética prolongada compromete a regulagdo hormonal, a funcgdo
cardiovascular e a saude 6ssea, aumentando o risco de fraturas e de lesdes musculares
(Mountjoy et al., 2014; De Souza et al., 2014; Logue et al., 2018).

As disfungdes imunologicas decorrentes da baixa disponibilidade energética
também reduzem a capacidade de resposta do organismo a infecgdes e atrasam a
regeneragdo tecidual. Tais alteragdes destacam a necessidade de um diagndstico precoce
e de um tratamento multidisciplinar para minimizar as consequéncias da sindrome

(Brown; Dewoolkar; Baker, 2021).

2.3 Impactos no desempenho esportivo

O déficit energético prolongado interfere significativamente no rendimento
fisico. Atletas que apresentam RED-S demonstram queda na capacidade aerobica,
reducdo da forca muscular e lentiddo na recuperagdo pos-treino (Heikura; Uusitalo;
Stellingwerff, 2018).

Esses sintomas podem ser confundidos com o overtraining, o que atrasa a
identificagdo do problema e agrava seus efeitos. Além disso, a baixa ingestdo calodrica
reduz a eficiéncia metabdlica e o ganho de massa magra, impactando diretamente o

desempenho competitivo (Brown; Dewoolkar; Baker, 2021).

2.4 Nutricao e estratégias de prevenc¢io

A intervengao nutricional € a principal estratégia para prevengao e tratamento da
RED-S. Logue et al. (2018) ressaltam que o acompanhamento nutricional deve priorizar
a adequacdao da ingestdo caldrica e a distribui¢do equilibrada dos macronutrientes,
especialmente carboidratos e proteinas, de acordo com o tipo e a intensidade do treino.

Melin et al. (2019) destacam que o monitoramento da composi¢ao corporal e do
ciclo menstrual s3o fundamentais para detectar precocemente sinais de baixa
disponibilidade energética. A educagdo alimentar, associada a uma escuta ativa sobre as
dificuldades das atletas, contribui para reduzir praticas restritivas e promover uma

relacdo saudavel com a alimentagao.



Além disso, a atuagdo de uma equipe multidisciplinar composta por treinador,
nutricionista, médico do esporte e psicologo ¢ essencial para a recuperagdo da satde
fisica e mental das atletas, garantindo a manuten¢do do desempenho esportivo (Reed et

al., 2015).

3 MATERIAL E METODOS

Serd realizada uma revisdo sistemadtica da literatura seguindo as diretrizes do
método PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and
Meta-Analyses) com o seguinte tema: “Deficiéncia Energética Relativa no Esporte
em atletas mulheres: Impactos na saude, desempenho e nutrigdo”. A pesquisa
desenvolve-se através da seguinte pergunta: Quais sdo as consequéncias da
Deficiéncia Energética Relativa no Esporte (RED-S) sobre a saude e o desempenho
fisico de mulheres atletas, e quais estratégias nutricionais sao recomendadas para sua
prevencao e tratamento?

Serdo realizadas buscas através de bases de dados eletronica, sendo elas:
Pubmed e Google Académico. Este trabalho busca analisar artigos publicados entre
os anos de 2014 a 2025, nos idiomas inglés e portugués. Serdo usadas palavras chaves
como triade da mulher, deficiéncia energética no esporte, baixa disponibilidade de
energia, esporte de resisténcia, RED’s, amenorreia e mulher atleta a fim de encontrar
estudos relacionados ao tema do trabalho, selecionando-os para compor o
desenvolvimento dessa pesquisa.

ApoOs a identificacdo dos artigos, estes serdo analisados criticamente,
respeitando os critérios estabelecidos a seguir: Serdo incluidos ensaios clinicos
randomizados, controlados, em portugués e inglés, cuja populagdo em estudo
compreendesse mulheres com idade igual ou superior a 18 anos. O objetivo dos
estudos incluidos nesta revisdo devera ser analisar as consequéncias da Deficiéncia
Energética Relativa no Esporte (RED-S) na satde e no desempenho fisico de
mulheres atletas, identificando os principais fatores associados a baixa
disponibilidade energética e as estratégias nutricionais propostas para sua prevencgao e
tratamento. Para isso, os principais desfechos avaliados seriam os impactos da RED-S
na saude, no desempenho fisico e a eficacia das estratégias nutricionais aplicadas.

Inicialmente, a busca nas bases de dados resultara em um numero total de



referéncias, que serdo entdo filtradas para remogdo de duplicatas. Em seguida, os
titulos e resumos dos artigos serdo analisados para verificar a relevancia. Aqueles que
atenderem aos critérios de inclusdo serdo submetidos a leitura na integra. Por fim,
uma analise final sera realizada para garantir que os artigos selecionados se encaixam

perfeitamente nos objetivos deste estudo.

4 RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se que a presente revisdo sistematica contribua para ampliar o
entendimento sobre a Deficiéncia Energética Relativa no Esporte (RED-S) e suas
consequéncias na saude e no desempenho fisico de mulheres atletas. A partir da analise
dos estudos disponiveis, pretende-se identificar os principais fatores associados a baixa
disponibilidade energética, bem como as estratégias nutricionais mais eficazes para sua
prevengao e tratamento.

A expectativa € que os resultados confirmem que a RED-S esta relacionada a
alteracdes fisioldgicas significativas, como disfun¢des hormonais, redu¢do da densidade
mineral oOssea, disturbios menstruais, prejuizo imunoldgico e comprometimento
metabolico. Além disso, espera-se observar uma forte associa¢do entre a baixa ingestao
calorica e a queda no desempenho esportivo, refletida em fadiga, perda de forca
muscular e tempo prolongado de recuperacao pds-exercicio.

Em relacdo ao aspecto nutricional, prevé-se que os estudos apontem a
importancia do equilibrio energético e da distribui¢do adequada dos macronutrientes,
especialmente carboidratos e proteinas, como medidas essenciais para restabelecer o
metabolismo ¢ melhorar a performance. Também se espera que a literatura reforce a
necessidade de educagao nutricional continua e do acompanhamento multiprofissional,
com énfase no papel do nutricionista esportivo no manejo da RED-S.

Por fim, espera-se que esta revisao evidencie lacunas cientificas relacionadas a
prevaléncia e a abordagem da RED-S em diferentes modalidades esportivas femininas,
destacando a importancia de novas pesquisas que aprofundem o tema e subsidiem
protocolos de intervengdo nutricional personalizados. Os resultados obtidos poderdao
servir de base para orientar profissionais da satde e do esporte, promovendo praticas

mais seguras, sustentaveis e eficazes para o desempenho e o bem-estar das atletas.
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