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IMPACTO DA DEFICIÊNCIA DE FERRO NO DESEMPENHO FÍSICO DE MULHERES ATLETAS
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Introdução: A deficiência de ferro, com ou sem anemia, é altamente prevalente entre atletas mulheres, especialmente naqueles praticantes de esportes de endurance. Essa condição pode comprometer o transporte de oxigênio, a produção de energia e a eficiência muscular, prejudicando o rendimento esportivo. Objetivo: Avaliar os efeitos da deficiência de ferro no desempenho físico de atletas femininas e examinar os benefícios potenciais da suplementação de ferro. Material e métodos: Revisão bibliográfica de trabalhos publicados nos últimos cinco anos, nas bases de dados Scielo, PubMed Central, utilizando como descritores de busca os termos deficiência de ferro, rendimento esportivo, mulheres atletas, em português e inglês. Os artigos foram eletronicamente selecionados e observados a partir da leitura dos títulos e resumos. Aqueles artigos que não adequaram ao objetivo do trabalho foram descartados, e somente os artigos coerentes ao tema e objetivos propostos foram adicionados. Resultados e discussão: A deficiência de ferro é uma condição relativamente comum entre atletas, afetando cerca de 20% desse grupo, com maior prevalência entre mulheres jovens. Essa carência está diretamente relacionada à redução da capacidade aeróbica máxima e ao comprometimento do desempenho em atividades de endurance, podendo ocasionar quedas de 3% a 4% na performance. A baixa biodisponibilidade de ferro no organismo, traduzida por baixos níveis de ferritina, limita a produção de hemoglobina e o transporte de oxigênio, prejudicando a resistência física; em contrapartida, a suplementação oral de ferro, especialmente nos sujeitos com baixos estoques de ferro, mostrou-se eficiente no aumento do VO₂máx e da performance esportiva; quando administrado em doses adequadas, num intervalo de semanas, esse procedimento pode trazer melhorias acentuadas, chegando a 20% de melhoria. Conclusão: Deficiência de ferro, mesmo sem anemia, pode limitar o desempenho físico feminino, fundamentalmente em atividades de resistência. A adequação da suplementação pode então neutralizar esses efeitos e promover melhor desempenho. Um rastreio periódico e intervenções precoces em atletas mulheres para prevenir perda de performance são desejáveis.
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