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Eine unzureichende Energieverflgbarkeit kann die Gesundheit und die sportliche Leistung
beeintrachtigen. In den 1990er Jahren wurden die Zusammenhdange als Female Athlete Triad
beschrieben, bestehend aus niedriger Energieverfugbarkeit, Amenorrhé (ausbleibende Re-
gelblutung) und verringerter Knochendichte. Im Jahr 2014 wurde der Begriff Relative Energy
Deficiency in Sport (REDs) eingefuhrt, der zusatzlich Stoffwechselstérungen sowie immunologische,

kognitive und muskuloskelettale Beeintrachtigungen berucksichtigt und ebenso fur Sportler relevant ist.

EINE UNZUREICHENDE ENERGIEVERFUGBARKEIT KANN DIE FOLGENDEN KORPERFUNK-
TIONEN DER ATHLETIN BEEINTRACHTIGEN
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Modlifiziert nach Mountjoy, M., Ackerman K. E., Bailey D. M. et al. (2023). 2023 International Olympic Committee’s (IOC) consensus statement on
Relative Energy Deficiency in Sport (REDs). British Journal of Sports Medicine, 57, 1073-1097.

- WAS KONNEN TRAINER*INNEN TUN?

Bewusstsein schaffen: Ausreichende Energiezufuhr ist entscheidend fur die Gesundheit und Leistungsfahigkeit
von Sportlerinnen.

Unterstltzung: Trainer*innen und Ernahrungsberater*innen sollten Sportlerinnen bei der Entwicklung eines
ausgewogenen Ernahrungsplans beratend zur Seite stehen.

Zusammenarbeit mit Expert*innen: Betroffene Sportlerinnen sollten interdisziplinar durch Expert*innen aus
Trainingswissenschaft, Sportmedizin, Sportpsychologie und (Sport-)Gynadkologie betreut werden.

Tracking des Menstruationszyklus: Der Menstruationszyklus kann als Gesundheitsmarker zur REDs-Fruh-
erkennung dienen. Regelmalige Vorsorgeuntersuchungen (1x jahrlich) beim/bei der Gynakolog*in sind dafur
wichtig.

Keine Kommentare zu Aussehen und Gewicht: Kommentare Uber das Aussehen und Gewicht von Athletin-
nen konnen oft negative Folgen haben. Ein geschutzter Raum und qualifizierte Expert*innen sind entscheidend
fur konstruktive Losungen.

Fischer, K., Engel, H., Shakalio, S., Wasserfurth P., & Platen, P. (2023). Triade der Sport treibenden RUHR N Technische
Frau und Relatives Energiemangel-Syndrom im Sport. Le/stungssport, 53(2), 16-21. UNIVERSITAT Universitat m
BOCHUM Minchen



RELATIVES ENERGIEDEFIZIT
IM SPORT (REDs)

GERINGE ENERGIEVERFUGBARKEIT...

... tritt auf, wenn nicht gentgend Energie durch die Nahrung aufgenommen wird, um den
Energieverbrauch durch korperliche Aktivitat/Sport sowie zur Aufrechterhaltung wichtiger

Korperfunktionen (z. B. Wachstum, Fortpflanzung) zu decken.

WORAUF ICH ALS SPORTLERIN ACHTEN SOLLTE:

~ ESSEN & TRINKEN

Regelmalige Mahlzeiten und Snacks:

Plane je nach Trainingsphase taglich mindestens 3 Hauptmahl-
zeiten und kleinere Zwischenmahlzeiten (z. B. Obst)

um deinen Energiebedarf zu decken.

Energiezufuhr anpassen:
Wahrend intensiveren oder langeren Trainingseinheiten gilt:
Wer mehr trainiert, sollte auch mehr essen.

Kohlenhydrate bei langen Einheiten:
Wahle bei Trainingseinheiten Uber 1 Stunde zusatzlich
kohlenhydrathaltige Getranke.

Optimale Kohlenhydratzufuhr:
1-2,5 Stunden Belastung: 30-60 g Kohlenhydrate pro Stunde.
Uber 2,5 Stunden: Bis zu 90 g Kohlenhydrate pro Stunde.

Bei mehreren Trainingseinheiten:
Nutze das Regenerationsfenster und plane nach dem Training
einen Snack mit Kohlenhydraten und Proteinen.

~Train low"-Strategie:
Methoden wie Nuchterntraining sollten nur nach grundlicher
Abwagung von Nutzen und Risiko eingesetzt werden.

Kohlenhydrate bei Gewichtsreduktion:

Auch bei einer geplanten Gewichtsreduktion durfen Kohlenhy-
drate nicht fehlen - sie sind entscheidend fur Trainingsqualitat
und Erholung.

MOGLICHE ANZEICHEN FUR EINEN
 ENERGIEMANGEL

« Restriktives Essverhalten: z. B. bewusstes
Meiden von Kohlenhydraten oder auf-
grund von Unvertraglichkeiten

« Ungunstige Verteilung der Mahlzeiten im
Tagesverlauf

« Druck, ein niedriges Gewicht oder einen
geringen Korperfettanteil zu halten

« Anhaltendes Hungergefuhl

« Haufige Abgeschlagenheit und schlechte
Schlafqualitat

« UnregelmaBige Regelblutungen (Abstand
>35 Tage) oder Ausbleiben der Regel-
blutung (>90 Tage ohne Blutung; gilt nur,
wenn keine hormonelle Verhdtung ver-
wendet wird)

« Erhohtes Risiko fur Stressfrakturen,
haufige Infekte und andere Verletzungen

In Phasen intensiven Trainings

(z. B. Trainingslager, Wettkampfreisen) ist
es besonders wichtig, auf eine aus-
reichende Energiezufuhr zu achten.
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