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Mujer Nadadora: Tópicos Claves desarrollados

Å La maduración sexual, post-menarca, genera una tendencia al aumento de    
la masa adiposa.

Å El incremento graso afecta el rendimiento en entrenamiento y en 
competencia, en las nadadoras, en general, afectando la hidrodinamia y la 
resistencia de fricción acuática.

Å Se pueden generar cambios biomecánicos y del estilo de nado, y el aumento 
del peso corporal incrementa el costo energético en forma negativa. 

Å Como efecto asociado, se se puede percibir frecuentemente en su entorno, un 
incremento de la presión sobre el control de peso.

Å Es frecuente que la deportista reciba pautas incorrectas de restricción 
alimentaria.

Å Estos factores suelen condicionar la más frecuente incidencia de desórdenes 
alimentarios, tales como la anorexia y la bulimia (ésta última patología es  
más frecuente en nadadoras).

Å También coexisten cuadros de trastornos alimentarios, que sin llegar a la 
anorexia, se llaman ñdes·rdenes funcionalesò de alimentaci·n.

Å Se debe monitorizar el ritmo menstrual, que es un indicador saludable del 
equilibrio entre ingesta, gasto calórico, nutrientes adecuados, y reducción     
de los niveles de stress o de altos niveles de fatiga.



Consideraciones Generales sobre la Tríada Fatal

ÅLa Tríada Fatal (Amenorrea, Trastornos 

Alimentarios y Osteoporosis), tal como fue descripta 

por el Comité de la Mujer del A.C.S.M. (en 1988), es 

un cuadro combinado de patologías interactuantes, 

que tienen mayor incidencia en mujeres deportistas. 

ÅHay muy pocos estudios que muestren una concreta 

incidencia de esta tríada patológica, en poblaciones 

de prácticas deportivas recreacionales. 

ÅDe cualquier modo, existe una creciente interrelación 

multicausal de la práctica deportiva recreativa con  

la Tríada Fatal, sobre todo en relación a la mujer 

adolescente.



Consideraciones Generales sobre la Tríada Fatal

ÅLa asociación multicausal de stress psico-físico, balance 

calórico negativo, peso bajo y adiposidad en descenso, 

sumado a las modificaciones endocrinas sobre el 

funcionamiento del eje hipotálamo-hipofiso-ovárico, va 

creando alteraciones físicas y psíquicas que explican la 

aparición de los desórdenes alimentarios, amenorrea 

severa y osteoporosis precoz. 

ÅEs evidente que estos 3 cuadros asociados son 

porcentualmente menos incidentes en nadadoras, 

comparado con otras especialidades deportivas 

(atletismo de medio fondo y fondo, gimnasia deportiva   

y artística, clavados, ballet, patín artístico, etc.)



CICLO MENSTRUAL



Ejercicio, Menarca y Función Menstrual

EL EJERCICIO Y EL ENTRENAMIENTO 
AFECTAN:

ÅA) LA EDAD DE LA MENARCA ? 

DEFINITIVAMENTE, SI

ÅB) LA FUNCION MENSTRUAL ? 

DEFINITIVAMENTE, SI


