NAR ENERGIEN MANGLER
RELATIVE ENERGY DEFICIENCY IN SPORT (REDS) :
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Gjenntatte skader og/eller hyppig sykdom

Spesielt stressreaksjoner i skjelettet eller tretthetsbrudd.

Menstruasjonsforstyrrelser eller lav sexlyst

Jenter kan oppleve fravaer av, eller uregelmessig
menstruasjon. Gutter kan oppleve nedsatt sexlyst.
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MELD INN SKADE

Humersvingninger eller ofte i darlig humor
Utoveren er ofte lei seg, irritert, eller opplever store
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Ny humersvingninger.
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. Stagnerende treningsresultater
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. Mangelfull restitusjon

Utpveren er mer stgl enn vanlig og klarer ikke 3 hente
seg inn mellom treningsgkter.
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Trott til tross for nok sgvn
Utgveren sover nok (over 8 timer per natt), men foler
seg likevel trott og sliten.
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Avvik i blodprover
Lave nivaer av kjpnns- og stoffskiftehormoner, samt ¢kt
kolesterol og LDL.
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