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RELATIVE ENERGY DEFICIENCY 
IN SPORT (RED-S)

Side 8

NÆRINGSSTOFFER
• Mangel på  næringsstoffer
• Reduserer glykogenlagre
• Dehydrert

HORMONER
• Redusert testosteron eller

østrogennivå
• Nedstemt og sliten
• Menstruasjonsforstyrrelse (jenter)
• Nedsatt  sexlyst

SKJELETT 
• Redusert vekst
• Redusert beinmineraltetthet
• Økt fare for brudd
• Økt fare for belastningsskader

HJERNEN
• Økt opplevelse av tretthet
• Redusert evne til taktisk tenkning
• ukonsentrert

ENERGI
• Nedsatt metabolisme
• Lavere forbrenning
• Redusert termoregulering
• Økning av fettmasse
• Risiko for vektøkning

IMMUNFORSVAR
• Redusert immunforsvar
• Økt risiko for skader
• Økt risiko for sykdom
• Økt risiko for kronisk utmattelse

PSYKOLOGISKE VARIABLER
• Økt risiko for  å få en spiseforstyrrelse 

eller forstyrret spiseatferd
• Økt risiko for depresjon

MUSKELMASSE
• Økt proteinnedbryting
• Tap av muskulatur
• Redusert styrke og eksplosivitet

Energimangel hos
gutter og jenter

Dårligere 
konsentrasjon

- på skolen
- på idrettsbanen

Dårligere 
forbrenning

Ernæringsmangler
-jernmangel

- lite overskudd

Tap av 
muskelmasse

Økt risiko for 
bekymringstanker

Tap av menstruasjon
Tap av testosteron

Økt risiko for å bli syk
Økt risiko for skader

Tap av skjelettmasse
Økt risiko for brudd/

tretthetsbrudd

PRESTASJON?

Keay , Br J Sports Med 2017

ER DET ET STORT PROBLEM?

4,5 x større 
forekomst av 
beinskader!

Heikura et al. Low Energy Availability Is Difficult to Assess but Outcomes Have Large Impact
on Bone Injury Rates in Elite Distance Athletes. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2018

ER DET ET STORT PROBLEM?

Data hentet fra Guro Strøm Solli

ER DET ET STORT PROBLEM?

Mentimeter undersøkelser 2018 Juniorlandslag i utholdenhetsidretter
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