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Mittels dieser Crossover-Studie mochten wir den Einfluss von vier verschiedenen Ernahrungsstrategien
auf deine Leistungsfahigkeit und dein Hormonprofil untersuchen.

Diese besteht aus vier Interventionsphasen a sechs Tagen, mit kontrollierten Ernahrungsbedingungen.
Die Anpassungen betreffen deine Kohlenhydrat- & Energiezufuhr, sowie das Timing.

Dabei ist das Ziel der Studie, Einflusse verschiedener Ernahrungsstrategien auf das RED-S-Risiko sowie auf
die sportliche Leistungsfahigkeit zu identifizieren.

Dafur bestimmen wir regelmalsig diverse Hormone (u.a. Cortisol, Progesteron, Estradiol, T3 ...) und
Knochenmarker mittels einer mikroinvasiven Methode an der Fingerkuppe.
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Mogliche Anzeichen fur RED-S konnen Erschopfung und Leistungsabfall sowie langfristig eine
ausbleibende Menstruation und Ermudungsbruche sein.

« Radsportlerinnen & » Eingangsdiagnostik (1h) +
Triathletinnen 4 Messtermine vor Ort (je ca. 4h) ab Méarz 2026

» Alter: 16 - 35 Jahre . Vorab: 7-Tage-Ernahrungsprotokoll : DEGE
» keine hormonelle Vernutung . Anpassung der Erndhrung gemaf 4 -6 Monate
+ mind. 10h Training/Woche standardisierter Interventionsbedingungen

WAS BRINGT DIR DIE TEILNAHME? Gﬁ@

o Individuelle Ruckmeldung zu deiner Ernahrungssituation & dem Einfluss der Ernahrungsinterventionen

« Daten zu Korperzusammensetzung & regelmaldige Bestimmung ausgewahlter Hormone /
Knochenmarker

 Individuelle RED-S Risikoabschatzung (inkl. Empfehlungen)

« Erfassung wesentlicher physiologischer Kenngrolden der Leistungsfahigkeit aut dem Rad:
« Maximale Sauerstoffaufnahme (VOZpeak), Okonomie (gross efficiency), Laktatschwellen (LT1, LT2) una

maximale aerobe Leistung (MAP)

» Durability -> Veranderung der physiologischen Kenngrol3en nach Vorbelastung

Brojekiteduruny: 308 INTERESSE GEWECKT?

Dieses Projekt wird mit Forschungsmitteln - :
des Bundesinstituts fiir Sportw%ssenschaft Du wurdest gerne teilnenmen oder hast

aufgrund eines Beschlusses des Deutschen noch Fragen?

Bundestages gefordert.

Das Projekt wird vom Institut fGr Biochemie Dann schreib uns eine Email an:
(Abteilung Sporternahrung) in Kooperation

mit der Abteilung Leistungsphysiologie der red-s@dshs-koeln.de
Deutschen Sporthochschule Koln

durchgefiihrt. oder scanne einfach den QR-Code:
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