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INTRODUCAO: A Sindrome da Mulher Atleta, também conhecida como triade
da mulher atleta, € uma condicdo caracterizada pela interacdo entre baixa
disponibilidade energética, disfuncdes menstruais e baixa densidade Ossea.
Esta sindrome € prevalente entre mulheres envolvidas em atividades
esportivas intensas e pode acarretar sérias complicagcbes de saude, como
osteopenia e osteoporose. O manejo nutricional adequado € crucial para
restabelecer o equilibrio energético e hormonal e prevenir essas complicacdes.
OBJETIVOS: Intervengbes nutricionais adequadas reduzem o risco da
Sindrome da Mulher Atleta e auxiliam na manutencgéo do equilibrio energético e
hormonal, favorecendo a salde e o desempenho esportivo. METODOS: Este
estudo propbe uma revisdo integrativa da literatura, com o objetivo de
identificar as melhores praticas de intervengdes nutricionais no tratamento e
manejo da Sindrome da Mulher Atleta. A revisdo foi baseada em artigos
publicados entre 2017 e 2025, obtidos nas bases de dados PubMed, Google
Académico e SciELO. Foram incluidos estudos que discutem a relacdo entre
nutricdo, densidade 6ssea e o ciclo menstrual em atletas. RESULTADO: A



revisdo identificou que intervengcbes nutricionais, especialmente aquelas
voltadas a reposicdo energética e a educacdo alimentar, sdo eficazes na
recuperacdo da funcdo menstrual, na melhora da salde O0ssea e no
desempenho esportivo de atletas com baixa disponibilidade energética. Os
dados reforcam a importancia de abordagens multidisciplinares,
individualizadas e baseadas em evidéncias, além da necessidade de
estratégias preventivas durante a adolescéncia. CONCLUSAQ: As evidéncias
analisadas confirmam que intervencdes nutricionais seguras e personalizadas
sao fundamentais para restaurar a fungcdo menstrual e preservar a saude 6ssea
em atletas. Estratégias preventivas devem ser priorizadas desde a
adolescéncia para mitigar os impactos da deficiéncia energética. A nutricdo
adequada emerge como pilar essencial na promocéo da saude e desempenho
esportivo feminino.
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