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Was ist RED-S ?

Bei RED-S handelt es sich um einen Symptomkomplex, welcher durch einen Mangelzustand aufgrund einer zu
geringen Energieverfligbarkeit verursacht wird.
Das bedeutet, dass dem Korper, abziglich des Trainingsenergieverbrauchs, nicht mehr ausreichend Energie fir die
Aufrechterhaltung diverser Funktionen und Prozesse zur Verfligung steht.’

Ursache Risikofaktoren™’ Wer ist betroffen?”’
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Berechnung Energieverfigbarkeit:

Essstorungen oder
gestortes Essverhalten RED-S betroffen

Energieverfligbarkeit =

( Energiezufuhr - ) / Fettfreie Masse
Interner und externer
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Leistungs- sowie ambitionierte
Freizeitsportler*innen

Beispielrechnung:

Gesamtenergiezufuhr: 2200 kcal
Trainingsumsatz:

Fettfreie Masse (FFM): 50 kg [Gewicht: 60 kg]

Risikosportarten: 4

ichend e Ausdauersportarten mit einem hohen
Eprfgrzs:jcnges?(e?mtnisse O% Trainingsumfang (Laufen, Rudern,
=) (2200 kcal - )/ 50 kg FFM Radfahren, ...

= 28 kcal/kg FFM Sportarten mit Gewichtsklassen

(Kampfsportarten, ...)
Eine Energieverfligbarkeit < 30 kcal / kg FFM

kann zu einer Vielzahl an Beeintrachtigungen
fur die Gesundheit und Leistungsfahigkeit fihren.

Restriktion der Nahrungszufuhr
@ bzw. Ausschluss bestimmter

Lebensmittel(gruppen) ® Sportarten, bei denen ein geringes

Gewicht von Vorteil ist
(Hochsprung, Skisprung, Klettern, ...)

Als Richtwert gilt eine Energieverfiligbarkeit

Asthetische Sportarten (Turnen,
> 45 kcal / FFM.

Eiskunstlauf,...)

Wenig Zeit fir Energieaufnahme
bzw. Unterschatzung des
Energiebedarfs
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Leistung !

allgemeine 1 Proteinsynthese Kognitive Leistung
@ Knochendichte Gesundheit Wachstum
d
Verletzungen Enfvl\q,ickmng Eine geringe Energieverfiugbarkeit fihrt langfristig zu
Ermidungsbriiche gesundheitlichen Risiken und zu einer Abnahme
° der sportlichen Leistungsfahigkeit!
@,  Stérungendes
Herzfrequenz h‘?" Magen- Darm Bei Verdacht auf RED-S sollte arztlicher Rat eingeholt

Blutdruck Trakts sowie eine Erndhrungsfachperson hinzugezogen werden!
Achte darauf, dass deine Energiezufuhr deinem Energiebedarf entspricht!

Lass dich ggf. von einer Ernahrungsfachperson beraten.

, Achte auf eine ausreichende und regelmagige Kohlenhydratzufuhr!
7

Siehe auch weitere Infografiken auf momentum@on.
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