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RELATIVES ENERGIEDEFIZIT
Korper am

Limit

Das RED-S-Syndrom ist eine schwer zu diagnostizierende Erkrankung,
die zugleich weit verbreitet ist. Der Weg aus dem zehrenden Energiedefizit
flihrt Gber die richtige Ern&hrung.

ie so oft ist auch beim Thema
Energiebereitstellung im Spit-
zensport die Theorie einfacher
als die Praxis. Wer mehr Kalo-
rien verbrennt, sollte auch mehr zu sich neh-
men. Wird ein durch intensives Training hohe-
rer Energieverbrauch aber nicht entsprechend
kompensiert, schlittern die Betroffenen mit der
Zeit in das sogenannte RED-S-Syndrom (Relative
Energy Deficiency in Sports Syndrome). Judith
Haudum, Sportwissenschaftlerin und Diatolo-
gin, iber die Konsequenz des Energiedefizits:
s,Wenn ich am Tag zwei Stunden trainiere, aber
gerade mal Energie zufiihre, die ganz knapp
iiber dem liegt, was ich in diesen zwei Stunden
verbrannt habe, bleibt fiir den Korper einfach
nichts mehr iibrig, mit dem er seine physiologi-
schen Funktionen aufrechterhalten kann.“

SCHLEICHENDER PROZESS

RED-S wurde 2014 von einer Arbeitsgruppe des
Internationalen Olympischen Komitees (IOC)
definiert. Es stellt eine geschlechteriibergreifen-
de Weiterentwicklung des Konzeptes der Triade
der Frau dar, die seit den 1990ern bekannt ist.
Laut Haudum sind insbesondere Aktive
aus jenen Sportarten gefihrdet, bei denen das
Korpergewicht eine Rolle spielt. Ausdauersport-
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arten etwa und solche, bei denen man das eige-
ne Gewicht mittragt. Die Datenlage zu RED-S
sei noch sparlich, Haudum geht jedoch davon
aus, dass in Ausdauersportarten bis zu 67 Pro-
zent der Athleten von einer Unterversorgung
betroffen sind. Der Raubbau am eigenen Korper
ist keine bewusste Entscheidung, weify die Wis-
senschaftlerin: ,Der Verbrauch durchs tagliche
Training, vor allem wenn man mehrmals taglich
trainiert, wird einfach unterschitzt.

KORPER IN AUFRUHR

Das Energiedefizit ist schwer zu diagnostizieren,
denn es gibt keine eindeutigen Blutwerte oder
Ahnliches. ,Es gibt viele Symptome, die mitt-
lerweile bei RED-S nachgewiesen sind. Jedoch
reagiert jeder Korper anders und die Sportler
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weisen unterschiedliche Anzeichen auf so Hau-
dum. Bei Frauen ist das Ausbleiben der Menstru-
ation ein relativ verlissliches Warnzeichen, aber
nicht jede ist davon betroffen. Veranderungen
konnen sich bei allen Geschlechtern hormonell
und im Blut zeigen, besonders ersteres entwi-
ckelt sich schon nach wenigen Tagen im Defi-
zit. Stress- und Sexualhormone geraten ebenso
durcheinander wie der Energiestoffwechsel,
Schlafstérungen kommen hinzu. Oft steigt die
Anfilligkeit fiir Infekte und gastrointestinale
Probleme, die hdufig als Unvertraglichkeiten
oder Allergien fehlgedeutet werden.

IM TEUFELSKREIS

Ohne Aufklirung ist es schwer, das Syndrom
selbst zu bekampfen. Die mangelnde Energie-
zufuhr fithrt zum Leistungsabfall, Regeneration
und Trainingserfolg bleiben aus. Letzteres wird
oft falsch interpretiert, die Betroffenen trainie-
ren noch harter. Eine weitere Tiicke zeigt sich
auf der Waage. Ist der Korper chronisch unter-
versorgt, geht er in den Uberlebensmodus, der
Grundumsatz sinkt. Manche Sportler mit RED-S
haben so trotz geringer Kalorienzufuhr erhohte

RED-S-SYNDROM
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TRIADE DER FRAU

Vorlaufermodell von
RED-S, besteht aus

Ernahrungsstoérung,

Zyklusstérung und
Osteoporose.
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Korperfettwerte und es kommt auch zu Was-
sereinlagerungen, wodurch trotz der geringen
Essensmengen keine Gewichtsabnahme erzielt
werden kann. Die Konsequenz: Die unterver-
sorgten Sportler essen noch weniger, RED-S
wird weiter befeuert.

TICKENDE UHR

Der Weg aus dem Dilemma fangt laut Haudum
mit der richtigen Erndhrung an: ,Der wichtigste
Schritt ist, dass man die Zufuhr an den Verbrauch
anpasst.“ Wird anfangs zugleich die Trainingsin-
tensitit reduziert, falle es den Betroffenen leich-
ter, ihren Energiebedarf zu decken - sie seien
weniger tiberfordert von den Essensmengen, die
sie plotzlich zu sich nehmen sollen.

Die Dauer des Heilungsprozesses hangt
davon ab, wie lange man im Energiedefizit war.
Laut Haudum zeigen Studien, dass Manner es
besser verkraften und sich schneller wieder
erholen als Frauen, denn deren Korper reagie-
ren rascher und heftiger. Besonders bei jungen
Frauen kann die verringerte Ostrogenprodukti-
on durch den ausbleibenden Zyklus zu vermin-
derter Knochendichte und spiter Osteoporose
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Viele haben night das
Wissen oder Gefinl dafir
was sig wirkligh brauchen.”

Judith Haudum

fihren. Auch der Start der Menstruation kann
sich massiv verzégern - bei Sportlerinnen, die
ihre ganze Karriere tiber keinen oder nur einen
sehr schwach ausgepragten Zyklus hatten, kann
es zu bleibenden Fruchtbarkeitsproblemen
kommen.

GEMEINSAMER EINSATZ

Pravention kann von Erndhrungswissen-
schaftern, Trainern und den Sportlern selbst
ausgehen. Die Aufkldrung tiber und Sensibilisie-
rung fiir RED-S sieht Haudum als die Aufgabe
ihres Fachs: ,Viele haben nicht das Wissen oder
Gefiihl dafiir, was sie wirklich brauchen.“

RED-S-SYNDROM

RISIKO IN DER FREIZEIT

Nicht nur Profis sind von
RED-S betroffen, weil3
Haudum: ,Ich arbeite
auch mit Breitensport-
lern. Es ist eigentlich
erschreckend, wie haufig
das Thema ist.” Die Mehr-
fachbelastung aus Sport
und Arbeit in Kombination
mit Halbwissen und Am-
bitionen ist der perfekte
Néhrboden fiir RED-S.

Haudums Empfehlung:
Eine Sitzung mit einem
Ernéhrungsexperten
vereinbaren und den tat-
sachlichen Energiebedarf
abklaren lassen.

Informierte Trainer konnen ihrerseits die Sport-
ler schiitzen. Etwa, indem sie sie auf3erhalb und
wahrend des Trainings dazu animieren, sich gut
zu versorgen. ,Wenn keine Mdglichkeit zu einem
regelmafiigen Austausch mit den Sportlern be-
steht, sind die Trainer mein verlingerter Arm"
erklart Haudum. Thnen fallen Warnzeichen als
Erstes auf, die sie dann interdisziplinar mit Dia-
tologen besprechen konnen.

Den Athleten selbst rat Haudum, auf Dia-
ten wie Low Carb oder Intervallfasten zu verzich-
ten. ,Das ist fiir Sportler natiirlich interessant,
weil es immer ums Abnehmen, ums schlanke
Korperbild geht. Aber das sind Dinge, die im
Leistungssport fehl am Platz sind, das kann wirk-
lich nach hinten losgehen®, betont sie.

Bootfitting

Durch unsere langjahrige Erfahrung
als Rennsportbetreuer von Weltcup
Athleten bis hin zu Hobby-
Skifahrern, garantieren wir fir eine
perfekte Passform. Anhand einer
individuellen FuBanalyse kdnnen wir
Problemstellen eruieren. Dadurch
werden Druckstellen vorgebeugt
und ein hoher Tragekomfort erzielt.
Unsere Bootfitting Werkstatt ist der
ganzjahrig geoffnet.

Saison,

Skiservice

Vor dem Start in die neue Trainings
sollten die Ski mit
passenden Struktur und Kantentuning
ausgestattet sein. Genauso gehort das
Set-UP  perfektioniert (Schuh,
Bindung, Lifter, Tuning). Durch
regelmaRiges Service bleiben die Ski
langer haltbar und sorgen fir eine
bessere Performance auf der Piste. Mit
brandneuen
Wintersteiger schleifen wir ganzjahrig.
= NEU: Abholservice auf Wunsch maglich!

Jupiter

einer

Voll ausgestattet in
die neue Saison

Vom Rennski bis hin zur erstklassigen
Ausristung, die fur Geschwindigkeit,
Sicherheit und Prazision entwickelt wurde,
bieten wir alles, was Sie fur lhren nachsten
Skitag/Training/Rennen bendtigen. Unsere
Experten stehen Ihnen gerne zur Seite, um
sicherzustellen, dass Sie die perfekte
Ausristung fiir lhre Bedirfnisse finden.
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