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Endurance
Corrida, ciclismo, natação e triatlo: ferro, vitamina D e recuperação.
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EM  RESUMO

Exames de sangue para endurance:
corrida, ciclismo, natação
Muitas horas de treino mexem no seu ferro, na sua vitamina D e na sua recuperação.

Poucos marcadores, comparados com o seu próprio basal, mostram onde você está.

Ele pode

Mostrar o seu estoque de ferro antes de a

hemoglobina cair

Mostrar a sua vitamina D depois do

inverno e do treino indoor

Dar um basal para comparar cada bloco

de treino

Ele não pode

Descobrir ou descartar REDs ou

overtraining: nenhum exame sozinho faz

isso

Deixar você mais rápido: subir a ferritina

só ajudou quando ela estava muito baixa

Decidir sobre ferro em comprimido: isso é

do seu médico, depois de uma

deficiência medida
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POR  QUE  IMPORTA

01

Ferro baixo é o problema mais comum de quem faz endurance, e aparece
antes da anemia

Cerca de 15 a 35% das atletas mulheres e 5 a 11% dos atletas homens têm ferro baixo. Em

corredores e triatletas de elite acompanhados por seis anos, 60% das triatletas tiveram ao menos

um episódio. A ferritina mostra o seu estoque. [1, 2, 3]

02

O próprio treino de endurance mexe no ferro

O exercício perde ferro pelo suor, pelo intestino, pela urina e pela quebra de glóbulos vermelhos. A

inflamação depois de treinos pesados sobe a hepcidina, hormônio que reduz o ferro que você

absorve. [4]

03

Comer menos do que o treino pede aparece no sangue

O COI lista T3 baixo, testosterona baixa em homens e colesterol alto entre os sinais de comer

menos do que o treino pede. Endurance é a modalidade em que o volume de treino mais pesa. [5, 6]
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POR  QUE  IMPORTA

04

Inverno do UK e treino indoor baixam a vitamina D

Numa revisão de 2.313 atletas, 56% tinham vitamina D baixa; o risco foi maior no UK, no inverno e

no começo da primavera, e em esporte indoor, como natação em piscina coberta. Num estudo do

UK, 62% dos atletas profissionais sem suplemento estavam abaixo de 50 nmol/L no inverno. [7, 8]

05

No ciclismo, a ureia acompanha a carga melhor que a CK

Em campos de treino simulados, a fadiga do ciclismo apareceu na ureia, e a CK foi o marcador da

força e do esporte coletivo. As duas só têm sentido comparadas com o seu próprio basal. [9, 10]
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OS  EXAMES

O que costuma fazer sentido, e
quando repetir

EXAME POR  QUÊ QUANDO  REPETIR

Ferritina, com ferro

e saturação da

transferrina

O seu estoque de ferro. A deficiência de ferro é comum em
quem faz endurance e pode existir antes de a hemoglobina cair.
[1, 2, 3, 4]

Cerca de duas vezes por
ano, e antes de um bloco
grande de treino ou de
altitude; depois de
tratamento, conforme o seu

médico.

Hemograma Hemoglobina e glóbulos vermelhos. O treino aumenta o plasma,
então a hemoglobina pode vir um pouco baixa em atletas

treinados sem anemia de verdade. [3, 11]

Junto com a ferritina.

PCR ultrassensível Inflamação. Uma prova longa ou um treino pesado sobe a PCR
por pouco tempo e pode subir a ferritina, então ela ajuda a ler o

resultado do ferro. [12, 13]

Junto com a ferritina.

Vitamina D,

25(OH)D

O seu nível de vitamina D. Inverno, começo da primavera e
treino indoor, como natação em piscina coberta, aumentam a

chance de um resultado baixo. [7, 8, 14, 15]

No fim do outono ou no
inverno; depois do

suplemento, conforme o
seu médico.

Ureia e CK Carga e recuperação. No treino de endurance a ureia
acompanha melhor a fadiga; as duas só têm sentido

comparadas com o seu próprio basal. [9, 10, 16]

Em série, no mesmo
horário e no mesmo ponto

da semana de treino.

T3 livre,

testosterona

(homens) e

colesterol

O COI lista T3 baixo, testosterona baixa em homens e colesterol
alto entre os sinais de comer menos do que o treino pede.
Nenhum exame sozinho confirma; o conjunto é para levar ao

seu médico. [5, 6]

Se houver sinais como
cansaço, queda de
rendimento, lesão óssea
por estresse ou
menstruação que falta,
conforme o seu médico.

B12 e folato (dieta

vegana, vegetariana

ou restritiva)

Dietas veganas e vegetarianas, ou cortar grupos de alimentos,

aumentam o risco de B12 baixa. [17]
Se a dieta mudar, ou
conforme o seu médico.
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O que fazer com o resultado

O resultado chega na sua conta, com as faixas de referência. Um valor fora da faixa, ou um

sintoma com resultado normal, é uma conversa com o seu médico: tratamento e suplemento são

decisão dele. Repita o mesmo exame depois para comparar.
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Aponte a câmera para ver a página completa, os exames que

cobrem esses marcadores, um vídeo curto e o check-up

guiado.

bpr.clinic/blood-tests/for/endurance

Informação geral, não é orientação médica individual. Converse com o seu médico sobre o

seu caso. Dúvidas: hello@bpr.clinic ou fale com a gente pelo app da BPR.
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