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Energiedefizit im Sport

Das RED-S, das relative Energiedefizit im Sport-Syndrom, ist eine ernst zu nehmende gesundheitliche
Stoérung bei Sportlern. Es handelt sich dabei um ein Energiedefizit, das entsteht, wenn dem Kdorper Uber
einen langeren Zeitraum hinweg weniger Energie zugefuhrt wird, als er fir Bewegung und
Grundfunktionen bendtigt. Es wird von einer negativen Energiebilanz gesprochen. Dieses
Ungleichgewicht kann nicht nur im Leistungssport, sondern auch im Breitensport auftreten, insbesondere
wenn intensives Training nicht durch eine angepasste Ernahrung begleitet wird.

Anzeichen und Auswirkungen

Obwohl eine bewusste Gewichtsreduktion oft als positiv angesehen wird, birgt ein zu groRes
Energiedefizit gesundheitliche Risiken. Der Kdrper reagiert darauf, indem er in einen ,Sparmodus*
schaltet, eine Art Notfallprogramm, um lebenswichtige Funktionen zu erhalten. Dies kann zu einer Reihe
von Symptomen fuhren, wie einer Abnahme der Leistungsfahigkeit, erhéhter Verletzungs- und
Infektanfalligkeit. Weitere Auffalligkeiten konnen Motivationsdefizite, depressive Phasen oder auch
Veranderungen im Herz-Kreislauf-System sein. In Laboruntersuchungen kénnen verminderte
Konzentrationen von Hormonen vorkommen. Findet sich zum Beispiel eine Konstellation im Sinne einer
Unterfunktion der Schilddrise, ist dies nicht als eine Erkrankung der Schilddriise zu werten, sondern als
Folge des oben beschriebenen Energiesparprogramms.

Risikogruppen im Breiten- und Leistungssport

Besonders gefahrdet sind Sportlerinnen und Sportler in Disziplinen, bei denen ein geringes
Korpergewicht als Vorteil gilt, Sportarten mit Gewichtsklassen oder &sthetische Sportarten wie Turnen
oder Ballett. Doch auch im Breitensport sollten Warnsignale ernst genommen werden. Um langfristig
gesund und leistungsfahig zu bleiben, ist es wichtig, auf eine ausgewogene Energiezufuhr zu achten und
bei Verdacht auf ein Energiedefizit fachliche Unterstiitzung von Arztinnen und Arzten,
Ern&hrungsberaterinnen und -beratern oder Trainerinnen und Trainern in Anspruch zu nehmen. So lasst
sich ein gesundes Gleichgewicht zwischen Bewegung und Ernahrung sicherstellen, das fur alle
Sporttreibenden von grof3er Bedeutung ist.
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fitness/energiedefizit-im-sport - 08.10.2025



