EINE AUSBLEIBENDE REGELBLUTUNG IST NICHT

NORMAL - ZYKLUSSTORUNGEN

Desjgned by: Katharina Fischer, Lina Fricke, Romy Roedjger & Elisabeth Kirschbaum

- DER GESUNDE ZYKLUS:
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ZYKLUSLANGE BLUTUNGSSTARKE BLUTUNGSDAUER
21-35Tage 20-80 ml 5-7 Tage

WARUM TRETEN IM SPORT HAUFIGER ZYKLUSSTORUNGEN AUF?

6 Energiedefizit durch unzureichende Nahrungszufuhr
é Psychischer Stress und hoher Erfolgsdruck
6 Hohe korperliche Belastung mit unzureichender Regeneration

WUSSTEST DU SCHON ...

(Menopause) Regelblu-

Frauen
zwischen ih-
rer ersten (Men-
arche) und letzten

tung innerhalb von
40 Jahren im Schnitt
500x in ihrem Leben
ihre Regelblutung
haben?

SO KANN MAN ZYKLUSSTORUNGEN BEI EINEM NATURLICHEN
ZYKLUS ERKENNEN:

- WAS HILFT?

Es lohnt sich, den naturlichen
Menstruationszyklus (ohne der
Einnahme hormoneller Verhu-
tung) als zusatzlichen
Gesundheitsmarker zu
berucksichtigen und durch ein
Menstruationszyklusmonitoring
zu erganzen. Zusatzlich sollte
bei Zyklusstorungen das Er-
nahrungsverhalten und die
Stresslevel der Sportlerin
beobachtet und analysiert
werden.

Oligomenorrhé Verlangerter Zyklus > 35 Tage

Hypermenorrhé Sehr starke Blutung mit einer
Blutungsstarke > 80 ml pro Zyklus

Dysmenorrho Schmerzhafte Regelblutungen

~ DA MUSS SICH ETWAS ANDERN!

Zyklusstorungen werden besonders haufig in Sportarten beobachtet, in denen das Korpergewicht einen
entscheidenden Einfluss auf die Wettkampfleistung hat (z. B. aus dsthetischen Griinden oder der
Einteilung in Gewichtsklassen) und/oder der durchschnittliche Energieumsatz dauerhaft sehr hoch ist
(z. B. Ausdauersportarten). Die Angaben von Pravalenzen kénnen je nach Erhebungsmethode in den
Studien erheblich variieren. Untersuchungen in Deutschland ergaben folgende Pravalenzen:
Eine sekundare Amenorrho hatten bereits:

50 % der Ausdauersportlerinnen,

45 % der Gewichtsklassensportlerinnen,

42 % der Sportlerinnen aus asthetischen Sportarten.
Aber auch: 33 % der Sportlerinnen aus Kraftsportarten,

32 % der Ballsportlerinnen,

37 % der Sportlerinnen aus technischen Sportarten.
Auch wenn Pravalenzen in Kraft- und Ballsportarten sowie den technischen Disziplinen vermeintlich
geringer erscheinen, sind diese im Vergleich zur Normalbevolkerung (7 %) dennoch alarmierend hoch.
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