16.05.2019

Vi gnsker dine spegrsmal! Spre gode budskap i SoMe!
Sli.do @sunnidrett
Kode: sunnidrett #sunnidrett

LAV ENERGITILGJENGELIGHET
— betydning og konsekvenser
(RED-S)

Energiinntal Kost (kalorier)
. . Opprett- | Protein
Frersiororet noldelse m

Sunn Idrett konferansen 2019
Dr. Kristin Lundanes Jonvik
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RELATIVE ENERGY DEFICIENCY
IN'SP@RT (RED-S)

PRESTASJON?

Energy Balanced Athlete

RED-S Athlete

Training load (Intensity x Time}

ER DET ET STORT PROBLEM?

Darligere
konsentrasjon
- pa skolen
- pé idrettsbanen

Ernaringsmangler
-jemmangel
- lite overskudd

Energimangel hos
Darligere 2
forbrenning gutter og jenter

Tap av Okt risiko for 4 bli syk
muskelmasse @kt risiko for skader

ER DET ET STORT PROBLEM?

4.5 x stgrre
forekomst av
beinskader!

Tap av menstruasjon
Tap av testosteron

Dkt risiko for
bekymringstanker

Tap av skjelettmasse
@kt risiko for brudd/
tretthetsbrudd

ER DET ET STORT PROBLEM?

"Jeg har i perioder bevisst prgvd a

spise mindre"
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ER DET ET STORT PROBLEM? ER DET ET STORT PROBLEM?

"Jeg har hatt tanker om a slanke "Jeg har fatt kommentarer pa
meg" kroppen min som jeg ikke har likt"
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