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Resumen: Introduccidn: las variaciones ciclicas de estradiol
y progesterona influyen en la tasa metabdlica basal (TMB)
y en la oxidacién de sustratos energéticos en mujeres
deportistas; sin embargo, gran parte de las recomendaciones
nutricionales se basa en estudios realizados en hombres
o sin distincion por fase menstrual. Objetivo: sintetizar
la evidencia disponible sobre cémo las fases del ciclo
menstrual modifican la TMB vy la utilizacién de sustratos en
mujeres deportistas eumenorreicas. Materiales y métodos:
se realizd una revision sistematica de literatura publicada
entre 2015 y 2025 en PubMed, SciELO, Google Scholar y
Web of Science. Se incluyeron estudios experimentales,
observacionales y metaanalisis en inglés o espafol que
evaluaran TMB, oxidacion de sustratos, rendimiento fisico o
ingesta nutricional en atletas eumenorreicas. Resultados:
de 49 estudios identificados, 10 cumplieron los criterios de
inclusion. La TMB fue aproximadamente 10 % mayor en fase
lGtea respecto de la fase folicular temprana. En fases con
predominio de estradiol se observdé mayor oxidacién de lipidos
y menor dependencia de carbohidratos, mientras que en
fase folicular temprana predominé el uso de glucdégeno. No
se identificaron diferencias consistentes en el rendimiento
fisico. Conclusiones: las fluctuaciones hormonales influyen
en el metabolismo energético sin afectar significativamente
el rendimiento. Integrar la fase menstrual en la planificacion
nutricional podria contribuir a optimizar la disponibilidad
energética y ajustar macronutrientes. Sin embargo, la
evidencia presenta limitaciones metodoldgicas, incluyendo
tamafos muestrales reducidos, heterogeneidad en los
disefios y escasa confirmacién hormonal, por lo que se
requieren estudios de mayor calidad y aplicabilidad en la
practica deportiva. Arch Latinoam Nutr 2026; 76(2): 148-155.

Palabras clave: ciclo menstrual, tasa metabdlica basal,
oxidacion de sustratos, mujeres deportistas, nutricion deportiva.

Introduccion

El ciclo menstrual, con una duracién promedio de
28 dias, se divide en fase folicular, fase ovulatoria
y fase lUtea (1). Las concentraciones ciclicas de
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Abstract: Effects of the menstrual cycle on energy metabolismin
eumenorrheic female athletes: Systematic review. Background:
Cyclical fluctuations in estradiol and progesterone influence resting
metabolic rate (RMR) and energy substrate oxidation in female
athletes; however, most nutritional recommendations are based on
studies conducted in men or without consideration of menstrual
cycle phase. Objective: To synthesize the available evidence on
how menstrual cycle phases modify RMR and substrate utilization
in eumenorrheic female athletes. Materials and methods: A
systematic review of literature published between 2015 and 2025
was conducted in PubMed, SciELO, Google Scholar, and Web of
Science. Experimental, observational, and meta-analytic studies
published in English or Spanish evaluating RMR, substrate oxidation,
physical performance, or dietary intake in eumenorrheic athletes
were included. Results: Of 49 studies identified, 10 met the inclusion
criteria. RMR was approximately 10% higher during the luteal phase
than during the early follicular phase. Estradiol-dominant phases
were associated with greater fat oxidation and lower carbohydrate
reliance, whereas the early follicular phase showed greater glycogen
utilization. No consistent differences in physical performance
were identified. Conclusions: Hormonal fluctuations influence
energy metabolism without significantly affecting performance.
Incorporating menstrual cycle phase into nutritional planning may
help optimize energy availability and adjust macronutrients. However,
the available evidence presents methodological limitations, including
small sample sizes, heterogeneity in study designs, and insufficient
hormonal confirmation; therefore, higher-quality studies with greater
methodological rigor and applicability to sports practice are needed
to establish definitive nutritional recommendations for female
athletes, particularly regarding individualized energy, carbohydrate,
protein, and fat intake across menstrual phases and different training
contexts in competitive and recreational sports settings and clinical
practice Arch Latinoam Nutr 2026; 76(2): 148-155.

Keywords: menstrual cycle, resting metabolic rate, substrate
oxidation, female athletes, sports nutrition.

estradiol (E2)y progesterona (P4) nosdéloregulanla
funcién reproductiva, sino que también modulan
la sensibilidad a la insulina, la oxidacién de lipidos
y la termorregulaciéon en mujeres deportistas (1,2).
Estas fluctuaciones endocrinas se han asociado a
cambios en la tasa metabdlica basal (TMB) y en
la utilizacion de carbohidratos y grasas tanto en
reposo como durante el ejercicio (3,4).

A diferencia de los hombres, las mujeres
presentan variaciones fisiolégicas a lo largo del
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ciclo menstrual que pueden influir en la
eleccion de sustratos energéticos y en la
ingesta alimentaria espontanea (5,6). No
obstante, la mayoria de las recomendaciones
nutricionales derivan de estudios realizados
en poblacidn masculina o en mujeres sin
control de fase menstrual, lo que genera un
vacio de evidencia especifica para atletas
eumenorréicas (7,8).

La fase folicular temprana se caracteriza por
niveles bajos de E2 y P4; en la fase folicular
tardia se observa un ascenso progresivo de
E2 y en la fase |Utea predomina la P4. Estas
variaciones endocrinas se acompanan de
un incremento de la TMB en la fase IUtea
(3,4) y de una mayor oxidacién de lipidos en
las fases con predominio de estradiol (2, 9),
mientras que en la fase folicular temprana
predomina el uso de glucdgeno (10).

A pesar de estos hallazgos, la evidencia
disponible no es concluyente. Mientras
algunos estudios han reportado cambios
significativos en la tasa metabdlica basal y
en la utilizacién de sustratos energéticos
a lo largo del ciclo menstrual, otros no
han observado diferencias relevantes
entre fases. Estas discrepancias podrian
explicarse por diferencias metodoldgicas
relacionadas con el tamano muestral,
la confirmaciéon hormonal de las fases
menstruales, el nivel de entrenamiento de
las participantes y los protocolos utilizados
para evaluar las respuestas metabdlicas
(5,8). En consecuencia, persisten
interrogantes respecto a la magnitud real
de estas adaptaciones y su relevancia
practica para la planificacién nutricional de
mujeres deportistas.

Ante la subrepresentacion femenina en
la investigacidon deportiva y la creciente
evidenciadequelasfasesdelciclomenstrual
condicionan la respuesta metabdlica,
la presente revision busca sintetizar la
literatura disponible sobre los efectos de
las diferentes fases del ciclo menstrual en la
TMB y la oxidacién de sustratos en mujeres
deportistas eumenorréicas e identificar
implicancias practicas para la nutricidon
deportiva.

Materiales y métodos
Disefio del estudio

Se efectud una revision sistematica de la literatura
cientifica. Se escogid este disefo debido a la
heterogeneidad de los estudios disponibles y al objetivo
de integrar resultados desde una perspectiva fisioldgica
y aplicada.

Criterios de elegibilidad

Se incluyeron estudios experimentales, observacionales,
metaandlisis y revisiones sistematicas publicados
entre enero de 2015 y septiembre de 2025, en idiomas
espafiol o inglés, que evaluaran la TMB, la oxidacion
de sustratos (carbohidratos, lipidos, proteinas), el
rendimiento fisico o la ingesta nutricional en mujeres
deportistas eumenorréicas. También se consideraron
estudios en mujeres fisicamente activas si especificaban
la fase menstrual y excluian el uso de anticonceptivos
hormonales.

Se excluyeron revisiones narrativas, editoriales, cartas
al editor, ensayos de caso, resimenes de congresos
sin acceso al texto completo y estudios cuyo objetivo
principal no fuera la fisiologia o la nutricion femenina.
Los estudios en mujeres con amenorrea, menopausia
0 uso de anticonceptivos hormonales se incluyeron
Unicamente cuando ofrecian comparaciones con
mujeres con ciclo natural.

Estrategia de busqueda

La busqueda se realizd en PubMed, SciELO, Google
Scholar y Web of Science entre el 15 de septiembre y el
20 de octubre de 2025. Se emplearon combinaciones
de términos MeSH y palabras clave en inglés y espanol
utilizando operadores booleanos (AND/OR). La estrategia
se refind hasta que los resultados adicionales no
aportaron nuevos articulos. Los términos principales
fueron: “menstrual cycle” OR “ciclo menstrual”; “follicular
phase” OR “fase folicular”; “luteal phase” OR “fase lUtea”;
“female athlete*” OR “mujer atleta” OR “deportista
femenina”; “energy metabolism” OR “metabolismo
energético”; “resting metabolic rate” OR “basal metabolic
rate” OR “tasa metabdlica basal”; “substrate oxidation”
OR “oxidacién de sustratos”; “exercise performance” OR
nutritional requirements” OR

“rendimiento deportivo”; *
“requerimientos nutricionales”.

Los términos se combinaron de manera iterativa (por
ejemplo: “menstrual cycle” AND “female athlete” AND

149



ARCHIVOS LATINOAMERICANOS DE NUTRICION. Vol. 76 N° 2; abril - junio 2026

P San Martin Rolddn et al. (148-155)

Figura 1. Flujograma de identificacion, seleccion, elegibilidad e
inclusiéon de los estudios analizados.

“resting metabolic rate”; “ciclo menstrual” AND
“oxidaciéon de sustratos” AND “deportistas”) y se
limitaron a articulos publicados en los Ultimos 10 anos.
Para mejorar la especificidad, se aplicaron filtros de

n o u

“humanos”, “mujeres” y “adultos” en PubMed.
Seleccion de estudios y extraccion de datos

Dos revisores seleccionaron de forma independiente
los articulos mediante lectura de titulo y resumen;
las discrepancias se resolvieron por consenso.
Posteriormente, serevisd eltextocompletodelosestudios
potencialmente elegibles. De cada articulo se extrajeron:
autoryafno de publicacién, pais, fase menstrual evaluada,
tipo de estudio, tamano de la muestra, variables
analizadas (TMB, oxidacion de sustratos, rendimiento,
ingesta nutricional) y principales resultados. Dada la
heterogeneidad de disefios y poblaciones, no se realizd
un analisis estadistico conjunto; los resultados se
sintetizaron de forma cualitativa (Figura1).

Consideraciones éticas

Al tratarse de una revision de estudios publicados, no se
requirié aprobacién de un comité de ética. Se respetaron
los principios de Helsinki y las normas de integridad
cientifica.

Resultados

De un total de 49 articulos identificados, 10 cumplieron
con los criterios de inclusion y fueron analizados
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en profundidad. La Tabla 1 resume las
caracteristicas principales de los estudios
incluidos.

Variacion de la tasa metabdlica basal segun
la fase del ciclo

Tres estudios experimentales demostraron
que la TMB se incrementa en la fase lUtea en
comparacién con la fase folicular temprana
(3,4,11). Malo-Vintimilla et al. registraron una
TMB de 5042 kJ/dia (desviacién estandar
[DE] 460) en la fase folicular y de 5197 kJ/dia
(DE 490) en la fase lUtea, con una diferencia
significativa de 0,33 DE (p = 0,04) (3). Benton
et al, realizaron un metaanalisis de estudios
sobre metabolismo en reposo y concluyeron
que la TMB aumenta aproximadamente un 10
% en fase IUtea (4). Kuikman et al. observaron
que la fase lGtea se asocia con un mayor gasto
energéticoenreposoy unaligeradisminucién
del porcentaje de masa magra, aunque las
variaciones absolutas fueron modestas (11).

Oxidacién de sustratos energéticos

Las variaciones hormonales influyeron en la
seleccién de carbohidratos, lipidos y proteinas
como combustibles. En mujeres activas
estudiadas por Willett et al, la fase lUtea se
asocié con una mayor oxidacién de grasas
y una menor oxidacién de carbohidratos
durante el ejercicio aerdbico al 65 % del
VO,max, efecto atribuido a niveles elevados
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Tabla 1. Estudios agrupados segun las principales variables analizadas.

Fase . Autor/a (afio - pais) D|sen9 de Muestra Va.rlables Resultados clave
predominante estudio principales
Tasa metabdlica basal (TMB)
Malo-Vintimilla L et La TMBy la preferencia por el sabor
Fase lutea al. (2024 - Chile) Exoerimental 20 muieres TMBYy preferencia  dulce fueron mayores en fase |Utea:
(Sj P J por sabor dulce 5197 kJ/dia vs 5.042 kl/dia (p = 0,04)
y16% +9%vs12% + 8 % (p = 0,04).
Oxidaciéon de sustratos energéticos
El pico de oxidaciéon de grasas
Frandsen J et al. Tasa de oxidacion no varié entre fases: fase medio
General (2020 -Dinamarca) Experimental 19 mujeres maxima de grasa folicular 0379 g/min, folicular
(12) 9 tardia 0,375 g/min y lGtea media
0,382 g/min.
En fase IUtea se incrementd la
Willett H et al. Oxidacion de oxidacion de grasasydisminuydlade
General (2021 - EEUU) Experimental 32 mujeres sustratos durante carbohidratos durante ejercicio al 65
(2) ejercicio % VO,max; se relaciond con niveles
altos de estradiol y progesterona.
Rendimiento deportivo
Docter H et al Una sesién de alta intensidad no
General (2025 - Noruega) Experimental 24 mujeres Economia de modificd Ialeconorma de carrera; el
(13) carrera costo de oxigeno aumentoé de 269 a
274 mL-kgt-mint (p < 0,003).
McNulty K et al. Revision Rendimiento fisico Reduccion minima del rendimiento
General (2020 - Ukrania- sistematicay 51 estudios sequn fase en fase folicular temprana (-0,14; Crl
Brasil) (8) metaanalisis 9 -0,26 a -0,03).
. No se hallaron diferencias en
Hﬁgercy (\2%22_ 4 Rendimiento rendimiento; mayor cortisol en fase
General Observacional - y folicular temprana (11,1 + 1,3 pg/dL)
EEUU) corredoras  cortisol L
(14) que en fase medio lUtea (8,8 + 2,4 ug/
dL; p = 0,04).
Aspectos nutricionales y modulacion hormonal
Adaptacion Tras 12 semanas de entrenamiento,
Sung ES et al muscular al no hubo diferencias significativas
Fase folicular (2022 — Alemania) Cohorte 74 mujeres entren§m|ento en la ganancia de fuerza maxima
(7) cony sin uso de entre usuarias y no usuarias de
anticonceptivos anticonceptivos (23,3 + 10,8 kg vs
orales 28,0 + 11,5 kg; p = 0,073).
Vamada K v Takeda Menor proporcién de proteina
Fase lUtea T (2018 —Jay 6n) Observacional 135 atletas Dieta y sindrome vegetal se asocidé a mayor deterioro
tardia remenstrua el rendimiento en atletas con
di 8) P P | del dimi [
sindrome premenstrual (39,3 %).
Miyamoto My 122 atletas No se observaron cambios
Shibuya K (2023 - . . significativos en la ingesta
General . Observacional (15-24 Ingesta nutricional o L
Japodn) afios) energética entre fases; ingesta
media 2.500-2. cal/dia.
(16) dia 2.500-2.700 kcal/d}i
Requerimientos diarios 128-1,63 g/
Folicular v IGtea (I\ggg(:)ei ,liuesircgiia) Revision 204 Requerimientos kg/dia; dosis posentrenamiento
y sistematica mujeres proteicos 0,32-0,38 g/kg. Se sugiere mayor

(17)

ingesta proteica en fase |Utea.
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de estradiol y progesterona (2). Frandsen et al.
demostraron que el pico de oxidacion de grasa (PFO)
no varié significativamente entre la fase medio folicular
(0,379 g/min; IC 95 %: 0,324-0,433), la fase folicular tardia
(0,375 g/min; IC 95 %: 0,329-0,421) y la fase medio IUtea
(0,382 g/min; IC 95 %: 0,337-0,442) (12). Devries et al.
informaron que las mujeres en fase folicular temprana
utilizan mas glucégeno y glucosa durante ejercicios de
moderada intensidad en comparaciéon con la fase IUtea
(10).

La relacion estradiol/progesterona emergié como
moduladora del uso de sustratos. Cuando la proporcidon
de E2 es alta, se favorece la oxidacién de acidos grasos
intramusculares y plasmaticos (1,2,9); cuando domina
la P4, se incrementa la termogénesis y la dependencia
de carbohidratos o aminoacidos segun la intensidad
del ejercicio (3,4,11). Estos hallazgos sugieren que la
planificacion nutricional deberia contemplar un mayor
aporte energéticoy proteico en la fase |Utea para evitar
el catabolismo muscular, asi como un mayor aporte
de carbohidratos en la fase folicular temprana para
sostener actividades de alta intensidad (6).

Rendimiento deportivo

Cuatro estudios evaluaron el impacto de la fase
menstrual sobre el rendimiento fisico. McNulty et al,,
mediante un metaanalisis de 51 ensayos controlados,
concluyeron que la fase folicular temprana podria
asociarse a una ligera reduccién del rendimiento en
comparacién con la fase folicular tardia (-0,14; intervalo
de credibilidad -0,26 a -0,03), si bien la magnitud fue
pequena y no hubo diferencias relevantes entre la
fase folicular tardia y la fase lUtea (8). Docter et al. (13)
(Proyecto FENDURA) no registraron variaciones en la
economia de carrera tras sesiones de entrenamiento
de diferente intensidad en corredoras de resistencia;
los valores de consumo de oxigeno aumentaron
ligeramente de 269 a 274 mL-kg*-min-! (p < 0,003) pero
sin impacto en la eficiencia de carrera. Thiros y Van
Guilder (14) no observaron diferencias significativas
en el rendimiento de corredores de resistencia,
aunque si reportaron una mayor concentracién de
cortisol en la fase folicular temprana (11,1 + 1,3 pg/dL)
en comparacién con la fase medio IUtea (8,8 * 2,4 ug/
dL; p = 0,04). En deportes de alta intensidad como el
CrossFit, Mora-Serrano et al. (15) hallaron un aumento
en la oxidacién de lipidos durante la fase |Utea sin
comprometer el rendimiento, lo que respalda la
hipdtesis de que las adaptaciones metabdlicas no
siempre se traducen en cambios funcionales.
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Hallazgos nutricionales y otros aspectos

La ingesta energética y de macronutrientes
puede variar a lo largo del ciclo. Miyamoto
y Shibuya estudiaron a 122 atletas joévenes
Yy no encontraron cambios significativos en
la ingesta caldrica entre fases: fase folicular
2732,6 kcal/dia (IC 95 %: 2601,5-2863,8), fase
Gtea temprana 24927 kcal/dia (IC 95 %:
2322,6-2662,8) y fase |Gtea tardia 2571,1 kcal/
dia (IC 95 %: 2379,3-2762,9) (16). No obstante,
algunas atletas ajustaban espontaneamente
su consumo de carbohidratos y proteinas
segun la carga de entrenamiento. Mercer
et al revisaron los  requerimientos
proteicos y sugirieron que las deportistas
premenopausicas hecesitan 1,28-1,63 g/kg/dia
de proteina, y que dosis postentrenamiento
de 0,32-0,38 g/kg mejoran la recuperacién sin
diferencias claras entre fases, sin embargo,
recomendaron aumentar ligeramente |Ia
ingesta proteica en fase |Utea para compensar
el mayor gasto energético (17). Yamada vy
Takeda encontraron que las atletas con
sindrome premenstrual que presentaban
deterioro del rendimiento consumian menor
proporcién de proteina vegetal, insinuando
un posible efecto beneficioso de los
fitoestréogenos (18).

Discusién

Influencia hormonal en la TMB y la oxidacion
de sustratos

Los resultados de esta revision muestran
que la TMB aumenta de forma consistente
en la fase IUtea. Este incremento esta
relacionado con el efecto termogénico de
la progesterona, que eleva la temperatura
corporal y la ventilacion basal (3,4,11). A su
vez, el predominio de estradiol en fases como
la folicular tardia promueve la movilizaciéon
de acidos grasos, favoreciendo una mayor
oxidacion de lipidos y ahorrando glucégeno
muscular. De manera conjunta, estradiol
y progesterona modulan la proporciéon de
carbohidratos y grasas utilizados durante el
ejercicio. Cuando la relacién E2/P4 se inclina
hacia el estradiol, las mujeres deportistas
presentan un metabolismmo mas lipolitico;
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en cambio, cuando la progesterona domina,
aumenta la dependencia de carbohidratos
Y% aminoacidos, especialmente en
entrenamientos de alta intensidad.

La fortaleza de la evidencia disponible difiere
segun la variable analizada. Los hallazgos
relacionados con la tasa metabdlica basal
muestran una mayor consistencia, ya
gue estudios experimentales y revisiones
sistematicas coinciden en describir un
incremento de la TMB durante la fase Idtea
(3,411). En contraste, los resultados sobre
oxidacién de sustratos presentan mayor
heterogeneidad. Mientras Willett et al.
observaron una mayor oxidacién de grasas
y una menor utilizacién de carbohidratos
durante la fase IUtea (2), Frandsen et al. no
identificaron diferencias significativas en
el pico de oxidacién de grasas entre fases
menstruales (12). Estas discrepancias podrian
explicarse por diferencias en el tamano
muestral, el nivel de entrenamiento de las
participantes, la intensidad del ejercicio
evaluado y los métodos utilizados para
confirmar las fases del ciclo menstrual.
Por tanto, aunque existe una tendencia
consistente a atribuir al estradiol un efecto
favorecedor sobre la utilizacidn de lipidos,
la magnitud de dicho efecto y su relevancia
practica adn requieren mayor confirmacion.

Implicaciones en el rendimiento deportivo

A pesar de las variaciones metabdlicas
descritas, la evidencia actual sugiere que
las diferencias en rendimiento entre fases
menstruales son minimas y clinicamente
irrelevantes. El metaanalisis de McNulty et al
(8) indica que lafasefoliculartemprana podria
asociarse a un rendimiento ligeramente
inferior, pero la magnitud del efecto es
reducida. Otros estudios experimentales y
observacionales no encontraron diferencias
significativas en VO,max, economia de
carreraoindicadores defuerza entre fases (13-
15). Esta estabilidad en el rendimiento podria
explicarse por mecanismos compensatorios
gue permiten ajustar la seleccién de sustratos
y la eficiencia energética para mantener la
capacidad funcional. Porlotanto, personalizar
las estrategias nutricionales segun fase

menstrual no implica necesariamente modificar el
volumen o la intensidad del entrenamiento, pero si
optimizar la disponibilidad de substratos.

Consideraciones nutricionales

La ingesta energética de las deportistas tiende
a adaptarse espontdneamente a las demandas
fisiolégicas y al tipo de entrenamiento. Sin embargo,
la evidencia indica que las necesidades energéticas
y proteicas podrian incrementarse en la fase IUtea
debido al mayor gasto energético en reposo y a un
posible incremento del catabolismo proteico (11,17).
Se sugiere que las deportistas incrementen la ingesta
caldrica en 200-300 kcal/dia y la ingesta proteica a 1,6
g/kg/dia durante la fase lUtea, manteniendo un reparto
adecuado de carbohidratos (5-7 g/kg/dia) y grasas
(1-1,2 g/kg/dia). Asimismo, el consumo de proteinas
de origen vegetal podria contribuir a mejorar los
sintomas premenstruales, como se ha observado en
atletas universitarias con sindrome premenstrual (18).

Limitaciones de Ila
investigacion

evidencia y brechas de

Las investigaciones revisadas presentan limitaciones
metodolégicas importantes. Muchos  estudios
incluyen tamafos muestrales pequefos y no siempre
confirman la fase menstrual mediante mediciones
hormonales. La variabilidad en la definicion de
“mujer deportista”, la ausencia de controles de dieta
y actividad fisica, y la inclusidén de participantes con
o sin uso de anticonceptivos hormonales dificultan la
comparaciéon de resultados (5,8). Ademas, existe una
subrepresentacion femeninaen la literatura deportiva;
se estima que solo el 39 % de los participantes en
ensayos de entrenamiento son mujeres. Es necesario
realizar estudios con disefios longitudinales, con
confirmacién hormonaly consuficientes participantes
para evaluar diferencias significativas entre fases.

Guias y consensos internacionales

La literatura latinoamericana subraya la alta
prevalencia dedeficienciasde energia, hierro,vitamina
D y calcio en deportistas femeninas (19). El consenso
del Comité Olimpico Internacional sobre la deficiencia
energética relativa en el deporte (RED-S) advierte que
un déficit energético persistente compromete la salud
6sea, menstrual y metabdlica (20). La Female Athlete
Triad Coalition elabord guias para prevenir y tratar la
triada de la atleta y orientar el retorno al deporte (21).
Las sociedades de nutricién deportiva recomiendan
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ajustar la ingesta energética y proteica de acuerdo
con la fase del ciclo y la carga de entrenamiento (22).
El American College of Sports Medicine también
ha descrito la triada de la atleta como un aspecto
relevante de la salud y el rendimiento en mujeres
deportistas (23). Una revisidon reciente sobre el manejo
nutricional de la triaday el RED-S enfatiza la necesidad
de suplementar vitamina D, calcio e hierro en
mujeres con ingesta insuficiente (24). Finalmente, un
metaanalisis de 2024 analizd la variacion de la fuerza
maxima a lo largo del ciclo menstrual, concluyendo
gue las diferencias entre fases son pequefas y que la
individualizacidn de la planificacién nutricional y del
entrenamiento es esencial (25).

Conclusiones

Tasa metabdlica basal y metabolismmo energético:
la tasa metabdlica basal aumenta hasta un 10 %
en fase |Utea debido a la accién termogénica de la
progesterona, mientras que el predominio de estradiol
en fase folicular tardia favorece una mayor oxidacién
de lipidos.

Seleccidn de sustratos: las mujeres deportistas utilizan
mas carbohidratos en la fase folicular tempranay mas
grasas en la fase |dtea y folicular tardia. La relaciéon
estradiol/progesterona es clave en esta modulacion.

Rendimiento deportivo: lasvariaciones metabdlicas no
se traducen en cambios significativos en rendimiento
aerébico o anaerdbico; por tanto, la periodizacidon
del entrenamiento puede mantenerse constante,
ajustando la nutricién de manera individual.

Nutricion deportiva: los hallazgos sugieren que
las necesidades energéticas y proteicas podrian
incrementarse ligeramente durante la fase IUtea
debido al aumento de la tasa metabdlica basal y
a posibles cambios en el metabolismo proteico.
Asimismo, un aporte adecuado de carbohidratos
podria contribuir a sostener el rendimiento durante
periodos de entrenamiento intenso. De igual forma,
el consumo de proteinas de origen vegetal pareciera
asociarse a una menorintensidad de algunossintomas
premenstruales en mujeres deportistas.

Investigacion futura: se requieren estudios con mayor
control hormonal, metodologias estandarizadas y
representatividad femenina para establecer guias
nutricionales especificas por fase menstrual.
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