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ЖІНОЧА СПОРТИВНА ТРІАДА  
 

У світі спортивних змагань і фізичного фітнесу прагнення до досконалості часто доводить спортсменів до 
меж. Серед спортсменок ця гонитва в поєднанні з суспільним тиском іноді може призвести до складного розладу 
здоров’я, відомого як «Жіноча спортивна тріада» або «Тріада спортсменок». Цей синдром має значні ризики для 
здоров’я щодо благополуччя та продуктивності жінок у спорті. Вона вперше була визнана в 1990-х роках як розлад 3-х 
взаємопов’язаних компонентів: аменореї, остеопорозу та розладів харчової поведінки, що вражає фізично активних 
жінок та дівчат. Згодом було визнано, що кожен компонент тріади існує в континуумі від оптимального здоров’я до 
хвороби. Три компонента тріади тепер називаються менструальною функцією, здоров’ям кісток та енергетичною 
доступністю. Спектр для менструальної функції коливається від еуменореї (регулярний овуляторний менструальний 
цикл) до функціональної гіпоталамічної аменореї, для здоров’я кісток від оптимального здоров’я кісток до остеопорозу, 
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а для енергетичної доступності від оптимальної до низькою з або без порушень харчової поведінки. Це більш повне 
визначення точніше представляє діагноз тріади.  

Створюючи середовище, яке сприяє здоров’ю, благополуччю та прийняттю поінформованих рішень, можна 
захистити спортсменок від несприятливого впливу тріади. Завдяки освіченості, допоміжним практикам і відданістю 
здоров’ю можна допомогти спортсменкам реалізувати свій потенціал здоровим та сталим способом. 

Ключові слова: енергетична доступність, здоров’я кісток, менструальною функцією, спортсменки. 
 
Volovyk Nataliia, Pidvalna Olena. The Female Athlete Triad. In the world of competitive sports and physical fitness, 

the pursuit of perfection often pushes athletes to their limits. Among female athletes, this pursuit, combined with societal pressures, 
can sometimes lead to a complex health disorder known as the Female Athlete Triad. This syndrome poses significant health risks 
to the well-being and performance of women in sports. It was first recognized in the 1990s as a disorder of 3 interrelated 
components: amenorrhea, osteoporosis, and eating disorders, affecting physically active women and girls. It was later recognized 
that each component of the triad exists on a continuum from optimal health to disease. The three components of the triad are now 
called menstrual function, bone health, and energy availability. The spectrum for menstrual function ranges from eumenorrhea 
(regular ovulatory menstrual cycles) to functional hypothalamic amenorrhea, for bone health from optimal bone health to 
osteoporosis, and for energy availability from optimal to poor energy availability with or without eating disorders. This more 
comprehensive definition more accurately represents the diagnosis of the triad. 

Today, understanding the practical and clinical aspects of the impact of physical activity on the menstrual cycle of the 
modern active woman must include a broader view of the female athletic triad and recognize the complexity of the relationships 
between its individual components. 

By creating an environment that promotes health, well-being, and informed decision-making, female athletes can be 
protected from the adverse effects of the triad. Through education, supportive practices, and a commitment to health, female 
athletes can be helped to realize their potential in a healthy and sustainable manner.  

Key words: bone health, energy availability, female athletes, amenorrhea, menstrual function. 
 
Постановка проблеми. Молоді спортсменки ведуть активний спосіб життя зі збільшеними харчовими потребами, 

щоб задовольнити високі потреби у витратах енергії для підтримки стану енергетичного балансу. Хоча рухова активність 
та фізичні вправи пов’язані з позитивними наслідками для здоров’я більшості людей, вони можуть бути шкідливими, якщо 
пов’язані з низькою доступністю енергії. Спортсменки можуть мати серію медичних проблем визначену як жіночу спортивну 
тріаду [1; 2; 3; 4; 5; 7]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У здорової спортсменки споживання калорій є достатнім для 
спортивних енергетичних потреб і фізіологічних функцій організму, що забезпечує баланс між наявністю енергії, 
метаболізмом кісткової тканини та менструальним циклом. З іншого боку, дисбаланс. спричинений низькою доступністю 
енергії внаслідок обмежувальної дієти, розладів харчування або тривалих періодів витрат енергії, призводить до 
мультисистемної дерегуляції основних функцій організму. Це явище, яке описується як жіноча спортивна тріада або тріада 
спортсменок, зустрічається у значного відсотка спортсменок із високими результатами, що має шкідливі наслідки для 
їхнього майбутнього. Спортсменки в будь-якому виді спорту, незалежно від рівня майстерності, потенційно можуть 
розвинути жіночу спортивну тріаду. Однак жінки, які займаються видами спорту на витривалість або тими, що вимагають 
суб’єктивного оцінювання, як всі види гімнастики, катання на ковзанах, чирлідинг, балет тощо піддаються найбільшому 
ризику. Енергетичний статус відіграє ключову роль у здоров’ї спортсменок та фізично активних жінок і дівчат. Енергетичний 
дефіцит або низька доступність енергії, що відноситься до стану, при якому недостатнє споживання енергії та/або надмірні 
витрати енергії під час фізичних вправ призвели до компенсаторної метаболічної адаптації для збереження поживних 
речовин, може впливати на численні фізіологічні системи жінок [1; 2; 3; 5; 6; 9]. 

Методологічну основу дослідження становить комплекс підходів (задачний, діяльнісний, результатний), 
принципів (науковості, зв’язку теорії з практикою, активності), методів (застосовано загальнонаукові методи дослідження, 
зокрема аналіз і синтез). Це сприяє меті – здійснити аналіз та систематизацію наукової літератури з проблеми здоров’я 
спортсменок – тріади спортсменок.  

Виклад основних результатів дослідження. Жіноча спортивна тріада, вперше описана в 1993 році та 
концептуально визначена в 1997 році Американським коледжем спортивної медицини, базувалася на наявності розладів 
харчування, аменореї та остеопорозу. У цих рекомендаціях синдром тріади описаний як 3 окремі, проте взаємопов’язані 
стани: розлади харчової поведінки, аменорея й остеопороз. Тріада вимагає невідкладного втручання, спрямованого на 
запобігання наслідків хронічного браку харчування, що виражається в порушенні функції репродуктивної системи і 
демінералізації скелета. Починаючи з цього моменту, визнання значущості спортивної тріади і необхідності більш чіткого 
визначення її компонентів, з’ясування поширеності цього порушення, його фізіологічних основ і клінічних наслідків 
направляли дослідження взаємозв'язку рухової активності та регулярності менструального циклу [5; 7; 9; 10]. 

У наукових дослідженнях проведених після публікації Американським коледжем спортивної медицини 1997 року, 
ідентифіковано негативні наслідки тріади для здоров’я асоційовані з субклінічними (менш гострими) проявами тріади. 
Повідомлення про високе превалювання субклінічних менструальних розладів, включаючи дефекти лютеїнової фази і 
ановуляторні цикли, що спостерігаються у спортсменок та рекреаційно активних жінок. Дослідники задокументували від 
м’якого до середнього ступеню низьку мінеральну щільність кісток серед спортсменок з олігоменореєю та субклінічними 
менструальними розладами (ановуляція і дефекти лютеїнової фази). Інші науковці виявили, що затримка менархе, історія 
олігоменореї та аменореї і/або низької мінеральної щільності кісток (не тільки остеопороз) є істотними чинниками ризику 
переломів та ушкодження кісток у спортсменок. Результати наукових досліджень свідчать, що низька енергетична 
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доступність викликає порушення гормонального функціонування, що характеризується пригніченням метаболічних і 
репродуктивних гормонів, пригніченням формування кісткової тканини та посиленням резорбції кісток. Усі ці результати 
досліджень стимулювали перегляд позиції про тріаду. У 2007 році було визначено 3 нових компоненти: низька доступність 
енергії (енергетична доступність), менструальна дисфункція та зміни мінеральної щільності кісткової тканини та 
запропоноване нове визначення жіночої спортивної тріади. Тріада спортсменки – це спектр дисфункцій, що співвідноситься 
до енергетичної доступності, менструальної функції та здоров’я кісток (мінеральної щільності кісткової тканини). Після 
проведення досліджень зроблено висновок, що наявність усіх компонентів для її діагностики не є важливим, оскільки існує 
дуже велика варіативність проявів для кожного з них і що це залежить від виду спорту, що може призвести до недооцінки 
наявності тріади. Тому з 2014 року запропоновано новий термін: відносний дефіцит енергії у спорті, відповідаючи потребі 
цілісного підходу. Ця нова концепція дозволяє ідентифікувати дефіцит енергії як ключ до порушення кількох фізіологічних 
функцій у різних сферах, таких як репродуктивна, кісткова, ендокринна, метаболічна, ріст та розвиток, серцево-судинна, 
шлунково-кишкова та імунологічна з наслідками для продуктивності та здоров’я спортсменок та спортсменів у цілому [5, 6, 
7, 8]. 

Фактором, що обмежує спортивну продуктивність під час тренувань і змагань у видах спорту високої 
інтенсивності, є споживання енергії. Значний відсоток споживання енергії забезпечується за рахунок вуглеводів і меншою 
мірою білків і жирів. Для підтримки оптимальної доступності енергії збільшення її витрат має призводити до збільшення 
споживання їжі. Однак, багато спортсменок, навмисно чи ненавмисно, не можуть підтримувати адекватне споживання 
енергії. Енергетична  доступність відноситься до енергії, що споживається з їжею, яка залишається для всіх інших 
фізіологічних функцій після врахування щоденних енергетичних витрат і визначається як добове споживання енергії мінус 
добову витрату на рухову активність/фізичні вправи поділене на безжирову масу тіла (чистий компонент тіла). Енергетична  
доступність на рівні 45 ккал/кг чистої маси тіла на день у дорослих жінок визнано оптимальною. У підлітків оптимальна 
доступність енергії не була точно визначена. Енергетична  доступність нижче 30 ккал/кг чистої маси тіла на день 
асоціюється з менструальними порушеннями та зниженням мінералізації кісткової тканини. Але може бути індивідуальна 
варіабельність у деяких спортсменок, у яких можуть бути порушення фізіологічної функції при вищих або нижчих рівнях 
енергетичної доступності. Стабільна маса тіла не обов’язково відображає адекватну доступність енергії, оскільки 
спортсменки з аменореєю можуть досягти енергетичного балансу та стабільної маси тіла за допомогою фізіологічних 
механізмів, які змінюють швидкість метаболізму, роботу імунної системи, росту та розвитку та репродуктивної функції [2; 5; 
6; 7; 8]. 

Енергетична доступність, як через збільшення витрат, так і через зменшення споживання, є головним фактором у 
тріаді. Порушення харчової поведінки може бути навмисним та ненавмисним. Такі розлади, як нервова анорексія та 
нервова булімія, є навмисними причинами. Проте багато спортсменок без такого діагнозу можуть проявляти порушення 
харчової поведінки. У більшості випадків це відбувається несвідомо, і спортсменка не отримує достатньо енергії. Широкий 
спектр порушень харчової поведінки варіюється від здорової дієти до голодування, пропуску прийому їжі, використання 
таблеток для схуднення або проносних, а також переїдання. Існує пряма кореляція між наявністю вуглеводів і 
репродуктивним здоров’ям та здоров’ям скелета. Низька доступність енергії в результаті порушень харчової поведінки 
призводить до менструальної дисфунції та низької мінеральної щільності кісток. Порушення менструального циклу 
виникають внаслідок порушення функції гіпоталамуса. Менструальна дисфунція у спортсменок прямо корелює зі 
зниженням естрогену. Це може бути первинна або вторинна аменорея. Кісткова тканина динамічна і постійно 
перебудовується остеокластами (які розсмоктують і руйнують кісткову тканину) і остеобластами (які утворюють нову 
кісткову тканину). Це відбувається під контролем поліпептидів, стероїдних гормонів, гормонів щитоподібної залози, 
цитокінів і факторів росту. В спортсменки з менструальною дисфункцією функціонують при низьких рівнях естрогену. 
Основна роль естрогену в кістковій тканині полягає в тому, об він безпосередньо впливає на остеобласти і має непрямий 
вплив на остеокласти, щоб запобігти резорбції кісток. Змінена мінеральна щільність кісток збільшить їх крихкість та 
підвищить ризик переломів. Частота переломів вища у спортсменок з аменореєю і було показано, що щільність кісткової 
тканини негативно корелює з кількістю пропущених менструальних циклів після менархе [5; 6; 7; 8; 9; 10]. 

У спортсменки може бути один компонент або будь-яка комбінація з 3 компонентів і вона може перебувати в 
будь-якій частині спектру кожного компонента тріади. Складність оцінки кожного з компонентів тріади ускладнює 
визначення справжньої поширеності тріади. Поширеність спортсменок, що демонструють один компонент тріади, 
коливається від 16-54% і коливається від 0-16% для спортсменок, які демонструють усі 3 компоненти. Спортсменки, які 
займаються естетичними видами спорту, видами спорту у вагових категоріях, видами спорту, які наголошують на 
стрункості та витривалості, мають підвищений ризик розвитку виникнення тріади [5; 6; 7; 8; 9; 10]. 

Висновки. Раннє виявлення низької енергетичної доступності в спортсменок та глибоке розуміння тріади та її 
прогресування, особливостей її компонентів є важливим для запобігання коротко- та довгостроковим наслідкам здоров’я. 
Тому навчання спрямоване на підвищення рівня освіченості тренерів, спортсменок, їх батьків, медичних працівників щодо 
тріади, включаючи ознаки, симптоми та довгострокові негативні наслідки для здоров’я, має вирішальне значення. 
Програми навчання повинні охоплювати такі теми, як потреби в харчуванні, важливість регулярних менструальних циклів і 
ризики, пов’язані з недостатньою доступністю енергії. Культивування спортивного середовища, яке цінує здоров’я та 
благополуччя, а не результативність, може суттєво зменшити тиск на спортсменок, змушуючи їх до шкідливої поведінки. 
Тренери та спортивні організації повинні наголошувати на встановленні цілей, які зосереджуються на зусиллях та 
особистих досягненнях, а не на масі тіла, зовнішньому вигляді чи перемозі будь-якою ціною.  
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