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Les dones esportistes han d’estar atentes a qualsevol canvi en
l’organisme i puguis prevenir 1l'aparicié de patologies que
redueixen el rendiment.

El deficit de micronutrients sol comportar 1’'aparicié d’una
serie d’'efectes secundaris nocius per l'organisme. En el cas
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dels esportistes, aquestes conseqiencies son capaces d’'incidir
directament en el rendiment. A continuacidé parlem dels
simptomes de la deficiencia de ferro d’esportistes femenines.
L’anemia és una patologia que pot estar motivada per una
aportacié ineficient de ferro, o per perdua d’'aquest. Per
norma general les dones sén més propenses a desenvolupar la
malaltia, a causa de la menstruacidé i a la reduccié dels
nivells de mineral en sang que aquesta comporta.

Simptomes de la deficiencia de ferro

El deficit de ferro genera simptomes que repercuteixen
directament sobre el rendiment esportiu de les esportistes
femenines.

El ferro és cofactor important en el transport d’oxigen per la
sang. Per tant, un dels principals simptomes de 1la seva
deficiencia és una sensacid de fatiga motivada per les errades
en el metabolisme energetic. D’acord amb un estudi publicat a
la revista Swiss Medical Weekly, no sempre que existeix un
deficit de ferro es desencadena una anemia. Aix0 no obstant,
aquesta carencia del mineral pot desencadenar la segilent
simptomatologia:

 Fatiga.

e Mal de cap.

* Marejos.

e Inflamacié a la 1llengua.

 Reduccid de 1’'apetit.

* Pell pal-lida.

Fins i tot, segons un estudi publicar en
Expert Review of Hematology, la deficiencia de ferro en dones
pot comportar variacions en 1l’'estat emocional. D’aquesta
manera, el rendiment de les esportistes es veura greument
afectat.

Revertir un deficit de ferro en dones esportistes no és facil
El ferro dietetic s’absorbeix d’una manera ineficient. En el
millor dels caos, suposant l’aportacidé del mineral procedent
de la carn junt amb dosis de vitamina C, tot just
s’aconsegueix metabolitzar el 20% del total. Per aquest motiu,
pal-liar una deficiencia de ferro amb un increment de la



ingesta del mateix resulta un procés lent.

El millor en aquests casos és la prevenci6. Les dones tenen un
major risc de patir un problema d’aquest tipus pels sagnats
que es produeixen durant la menstruacié. En el cas que aquests
siguin molt abundants pot ser recomanable anar-hi al metge per
pal-liar aquesta situacié mitjancant la farmacologia. A més,
utilitzar el calcat adequat durant la practica esportiva per
preveure 1’anémia del corredor també suposa una estratégia
eficac.

Per altra banda, ha de garantir-se que la dieta habitual
no és pobre en minerals per evitar que es desenvolupi una
deficiencia de ferro en dones esportistes, la solucid de la
qual rarament és immediata.

L’administracio de ferro intravends

En el cas que una esportista presenti simptomes acusats d’un
deficit de ferro, pot suposar una solucidé eficag
1’administracié del mineral per via intravenosa, abans que es
desencadeni una anemia. Malgrat tot, no es tracta d’una
practica exempta de riscos. La infusi6 de la solucid ha de ser
lenta, per prevenir complicacions. Aquest metode per aportar
ferro resulta el més eficient, ja que evita els problemes de
1’absorcié intestinal d’aquest.

Es relativament comd realitzar infusions intravenoses de ferro
en esportistes durant periodes de sobre entrenament o d’alt
estres competitiu per millorar la recuperaci6é. D’aquesta
manera s'eviten els simptomes previament citats, sent els més
limitants aquells que cursen amb cansament excessiu.

Prevencié de la deficiencia de ferro en esportistes femenines
Com hem vist, restaurar una situacidé de deficiencia de ferro
en esportistes femenines no és un procés facil. Per aquest
motiu, el més adequat resulta estar atent als simptomes del
deficit del mineral per proporcionar una solucié el més rapid
possible.

A 1'hora d’evitar aquest problema, es pot destacar 1la
necessitat d’ajustar la dieta de 1l'’esportista, les seves
sessions d’entrenament 1 el calgat esportiu que utilitzi. A
més a més, pot resultar precis visitar al medic en el



cas que pateixi sagnats molt abundants. Cuidant tots aquests
factors sera menys probable que es produeixi una situacid de
deficit, la qual cosa ocasionara dificultat en el rendiment.
Pel que fa a la pauta dietetica, si la dona ha experimentat
deficit del mineral en ocasions anteriors, es pot valorar la
suplementacié amb ferro i vitamina C, amb 1’objecte de
maximitzar 1’absorcidé i de prevenir carencies futures. A més,
es deu recomanar el consum regular de carn 1 dels seus
derivats.



