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Hva jeg skal si noe om ...
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i°H V Aer lav energitilgjengelighet og REDs?

‘HVORFORerdette relevant for oss som
er engasjert i idretten?

*HV ORD A N kan vi bidra til 4 forebygge
dette?

->TAKE HOME!

Lav energitilgjengelighet (LEA)

Energiinntak Energiforbruk
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Relative Energy Deficiency in Sports (REDs) Qo
(& The 10C consensus statement: beyond the Female ! 10C consensus statement on relative energy .
% Athlete Triad—Relative Energy Deficiency in Sport !{ deficiency in sport (RED-S): 2018 update £
(RED-S) "

2023 ional Olympic C ittee’s (10C)
consensus statement on Relative Energy Deficiency in
Sport (REDs)
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lav energitilgjengelighet (LEA) lav energitilgjengelighet (LEA)

Modererende faktorer Modererende faktorer

imale helsekonsekvenser



Relative Energy Deficiency in Sport (REDs)
(Relativ energimangel i idrett)
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Syndromet REDs referer til red t fysiologisk og/eller psykologisk

funksjon forarsaket av problematisk lav energitilgjengelighet og inkluderer,
men er ikke begrenset til, forringelse av metabolismen,
menstruasjonsfunksjon, beinhelse, immunsystem, glykogensyntese,
proteinsyntese og hjerte-kar helse.

Alle disse kan individuelt eller sammen redusere velveere, gke skaderisiko og
redusere idrettsprestasjon

Potential health- and performance aspects of LEA

ountjoy etal, 2023
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Lav energitilgjengelighet Lav energitilgjengelighet

Forstyrret spiseatferd/spiseforstyrrelser

Restriktiv spiseatferd,
kronisk slanking, faste
og/eller overdreven/
tvangsmessig trening
for & regulere vekt og
falelser.
Negativt kroppsbilde
etc.

Forstyrret spise-
Itreningsatferd

—-—
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Risikofaktorer for lav energitilgjengelighet

Vektfokus ) Skader Mageproblemer

+ Prestasjon - Mindre treningsmengde + Pdtrening

« Utseende « Alternativ trening « Utenom trening

Kosthold/dietter Kunnskapsmangel Stor treningsmengde

* Restriktivt inntak - Energibehov og -inntak * Tretthet

* Utelukke matvarer « Kroppens funksjon og «  Utilstrekkelig

reaksjon restitusjon
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Hva jeg skal si noe om ...

H V. Aer lav energitilgiengelighet og REDs?
:*HV O RF O R er dette relevant for oss som :
;_er engasjert i idretten?

*HV ORD AN kan vi bidra til 3 forebygge

dette?
->TAKE HOME!
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Hay forekomst av LEA/REDs indikatorer!

Ekstrarisiko:
Utholdenhetsidretter,
estetiske idretter,
vektklasseidretter

Det gjelder mange
utgvere — derfor

bgr det vaere
relevant for oss!
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Physiologic, Metabolic, and Nutritional Attributes of
_ Collegiate Synchronized Swimmers

*N= 21 kvinnelige svgmmere (gjennomsnittlig alder 20,4 ar)
*Konklusjon:

*Synkronsvgmmere har lignende kroppssammensetning som
andre konkurransesvgmmere i ulike disipliner

*Kostholdskartleggingen avslgrte imidlertid lav
energitilgjengelighet og lavere enn anbefalte
makronaeringsstoffnivaer

15

Menstruasjonsforstyrrelser - et kontinuum

Eumenorré Lutealfase

Primeer

Amenorré
v 26-350: defekt 0-70%
ager
m:ll:qs':unsjam. S REqdiasning ¥ Ingenmens
>90
ladnnger amenorre
v Egglsning Ingen mens

Subklinisk/mild Klinisk/alvorlig
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nutrients =)
. ~ 2023

Pre-Season Nutritional Intake and Prevalence of Low Energy
Availability in NCAA Division Il Collegiate Swimmers

D1 K 2, Pt M, Vit Mostosarss © s Alind astaric

AW

*N =30 (n = 15 mannlige, n = 15 kvinnelige) svgmmere i
sesongoppkjgringen

*Ingen kjpnnsforskjeller i energitilgjengelighet (EA)

*20% av svgmmerne hadde «optimal» EA, 37 % hadde

suboptimal EA, og 43 % (n = 7 mannlige, n = 6 kvinnelige) hadde
lav EA

*Svgmmere med lav EA inntok betydelig mindre kalorier,
karbohydrater og proteiner enn svgmmere uten lav EA
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Unge utevere i
vekst er ekstra
sérbare

Det har
potensielt
alvorlige
helse-
konsekvenser

— derfor bgr

det vaere
relevant for
oss!
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The Impact of Competiti imming on I Cycle
Disorders and Subsequent Sporis Injuries as Related to the
Female Athlete Triad and on Premenstrual

Syndrome Symptoms

Jounna Witk 1+, Greegore Blaiejevsk !, Magislens Hagner-Desengowska * and Kumila Makute

* N=64 kvinnelige svgmmere (gjennomsnittlig alder 24,7 ar)
*31 % rapporterte sekundeer amenorrhea hvorav 22 % hadde
menstruasjonsfravaer i mer enn 6 maneder
* Negativ sammenheng mellom kroppsvekt og menstruasjonsforstyrrelser
« Lavere kroppsvekt — gkt forekomst av menstruasjonsforstyrrelser
* Negativ sammenheng mellom alvorlighetsgraden pa
menstruasjonsforstyrrelser og antall skader
+ Jo mer alvorlig menstruasjonsforstyrrelse — jo flere skader

18



"Jag gar sonder - gar
inte att reparera
skelettet”

VM-orienteraren fir frakturer: Kan bero pa
utebliven menstruation

Lena Eliasson kérde hirt under manga &r ach

belastningen bley till slut fr tung for skelettet.

Nu kémpar landslagsarlenteraren med &terkommande

frakturer.
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e 8 04 BMC Pediatrics

RESEARCH ARTICLE Open Access

Total and regional bone mineral and tissue L
composition in female adolescent athletes:
comparison between volleyball players and
swimmers

0.0

*Kvinnelige ungdomsutgvere som deltar i hgyintensive
vektbelastningsaktiviteter som volleyball viser hgyere
nivaer av beinmineraltetthet i underekstremitetene
sammenlignet med ikke-belastende idretter som
svgmming
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of elite para athlet d) Med s

Risikofaktorer for lav bentetthet
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NIRRT BMC Pediatrics
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Growth, body compasition and bone 2
mineral density among pubertal male "
athletes: intra-individual 12-month changes
and comparisons between soccer players .
and swimmers i
v i
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Review| > Sports Med. 2016 Mands 79 d

Utvikling av benmasse

The Effect of Swimming During Childhood and
Adolescence on Bone Mineral Density: A Systematic
Review and Meta-Analysis

Benmineraltetthet

Peak bone mass

B

Selv om svémming er assosiert med flere helsemessige
fordeler, ser det ikke ut til G veere en effektiv idrett for
forbedre beintetthet

okt
bruddrisiko Q

..,'
. 4 P
Svgmmere kan ha behov for ytterligere osteogene gvelser for : i Alder \i \\
d gke beinmineraltetthetverdiene so0ar Menopause Y N
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Bailey, McKay et al. [ ——— At al, J Bone MinerRes 1957

J Bone Miner Res, 1999
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Unge utpvere i Ovarian suppression impairs sport performance in
vekst er ekstra junior elite female swimmers
sarbare . O Bouigass, Canta E Mahonay, Waey fana i Seuzn
Det har
potensielt Ae B s
alvorlige = .

prestasjons- O-ovs T I o Bikt: Getty Images.

konsekvenser
LAV ENERGI-
TILGIENGELIGHET
- derfor bgr

det vaere

10% reduksjon i svemmehastighet blant elite junior svemmere med
ovariesuppresjon sammenlignet med 8% forbedring i blant utaverne med
regelmessig menstruasjon i lgpet av en 12-ukers konkurransesesong

4 ] relevant for
o y oss!
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Reduced Neuromuscular Performance in
Amenorrheic Elite Endurance Athletes

T aE—
Bilder: Gety Images.

Eumenorré Amenorré  Ikke justert Hovedeffekt av Hovedeffekt
(n=16) (n=14) for FFM mens av FFM
mean + SD mean + SD P-verdi P-verdi P-verdi
Reaksjonsevne (ms) 57+4 61+5 0.025 NR NR
Muskelstyrke (Nm) 209 + 49 188 +24 0.043 0.561 0.017
w) 4238+580 3544+ 606 0.007 0.024 0.020

| Neuromuskuleer prestasjon assosiert med | FFM, glukose, gstrogen,

og 1 kortisol

Ingen 1 aerob kapasitet (O,/min/kg) hos amenorreiske lgpere tross
lavere kroppsvekt
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Relationships Among Injury and Disordered Eating,
Menstrual Dysfunction, and Low Bone Mineral Density
in High School Athletes: A Prospective Study

Mitchell J. Fisuh, PR, MPH, PT, FACSM'F: Jasno F. Mchols, PO, FACSM'
Michallo T Barrack. RO

i
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Hva jeg skal si noe om ...

*H V A er lav energitilgjengelighet og REDs?
*HV O R F OR er dette relevant for oss som
erengasiertiidretten? ..

*HV ORD A N kan vi bidra til 3 forebygge
dette?

->TAKE HOME!
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] The relationship between the female athlete
Menstrual Irreguiarity and Musculoskeletal triad and injury rates in collegiate female
Injury in Female High School Athletes athletes
S M T insaiboem, DS, B, ATC, SCS-1; Wachal . R, PhO,
I Py D PTG BCE Miohed LR 200, Matsuah Edamsa®, Wirod T Zum! Hoshin’, Saya Nt
Ty . Moina PH. ATCS

e Maruyama s o Omock
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Relationships Among Injury and Disordered Eating,
Menstrual Dysfunction, and Low Bone Mineral Density
in High School Athletes: A Prospective Study

Mitchell J R, PHD, MPH, BT, FACSAF'Y: daaroe F. Michols, PRO, FACRS
Michelle T. Barack. PhD3

Determinants of Sports Injury in
‘Young Female Swedish Competitive
Figure Skaters

o—]
utiomally wtive ——

Body Composition, Energy Availability, Training,
L S S and Menstrual Status in Female Runners

K. ma Xe
‘Artherny C. Hacknes. Ant A. Waro, and Haiki Kebllinan.

SPECIAL ISSUE ARTICLE WILEY 4 | CONCLUSION

Direct and indirect impact of low energy availability on
sporis performance

In conclusion, more research needs to be done to fully
understand the effccts of LEA on different physiological
systems and how the interplay of these may ultimately
t physical_capacity and athletic _performance.
Severe LEA exposure has the potential o be a serious
problem leading to impaired sports performance, most
likely mediated through direct/indirect health effects,
hormonal alterations, and suboptimal levels of energy
substrate (i.e., muscle glycogen),  Therefore, athletes
who desire to optimize BM and body composition (and
use LEA to achleve those goals) to Improve competitive
performance should emphasize the use of well-planned
and supervised gradual weight-loss methodologies with
moderate LEA exposure to maintain health and perfor-
mance. These athletes should also have baseline medi-
cal and psychological assessment to ascertain whether
there is undue risk to even undertake BM or body com-
position changes. That said, the coach and athlete sup-
port team (c.g., physiotherapist. physician) must remain
vigilant of the athletes’ responses and health status to
ensure the prevention of REDs.

Ana K. Melin' S | José L Arcia’® | Kda A Heikura'*o | Trend Siellingwert1 "' |
Moalca Klungland Torstveit’ s | Anthamy . Hackney'"
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Primary, secondary and tertiary prevention of Relative

Energy Deficiency in Sport (REDs): a narrative review

by a subgroup of the 10C consensus on REDs

Monka Khnglans Tarsneit © ' Katheyn € Adkeman ©  Naama Constartin
Holtzman.” Karsten Koehler © ,* Margo L Mountjoy © ,*

* Anna Melin

fomunn Sundgot-Borgen

Primary Prevention Tertiary Prevention

i ey

»:mr....,_

Figure 1 A primary,secondary port (REDS). Pictures

36



REDs primarforebygging: Redusere risikofaktorer

v Utvikle og stgtte et helsefremmende idrettsmiljg rundt kosthold, kropp
og kroppssammensetning

v'Implementere idrettsspesifikke REDs relaterte utdanningsprogrammer

v'Vurdere regelendringer for & redusere vektlegging av
kroppsvekt/form/sammensetning pa prestasjonsutfall

It/

v Redusere fokus pa kropp: /
v @ke kunnskap om REDs (eks. tidligere tegn, hvordan héndtere caser)
v Tilrettelegge for psykologisk trygghet i treningsmiljget

¥'Identifisere rasjonale for endring av kroppssammensetning blant voksne
utgvere, sikre god malemetode og oppfelging
v Formidle kunnskap til utgvere og trenere

Spis é,untl?

Faste Salater

Vegansk

Energifattig kost

Lav karbo
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2023 International Olympic Committee’s (10C) Of nOte 1:

;::sr:?:gsbz;atmentmmmve Energy Deficiency in The magnifying impact Of LCA

fecferer (Low Carbohydrate Availability)

in the context of REDs

v Six studies since 2019 have shown
an energyindependent and/or
magnifying impact of LCA in the
accelerated development of REDs
outcomes

41
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Assessment and management of body weight and -composition

\ Follow-up by multi-

disciplinary health and B ‘ =
performance team it el i st
Mature
International/ Moderate energy deficits| 4 e 2epiores B [Obtain athlete consent
professional >18 years Advanced
level Careful planning] 4 Positive body image % | Realistic goals |
No DE/ED symptoms

National/ Developing
collegiate
level
Developing <18 year Foundational

No focus an other than for optimal growth

Athlete calth and performance team Nutritional
developing stage [ 0 T

Torstveit ct al. Br | Sports Med 2023; Mathisen et al. Br ] Sports Med 2023, Mountjoy et al. Br ] Sports Med 2023
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> Seand ) Med Sci Sports. 2017 Sep:27(9)825-934. doi: 10.1111/sme.12716. Epub 2016 Jul 1

Elite synchronized swimmers display decreased
energy availability during intensified training

K Schasl ' 2, € Tiollier 1, ¥ Le Meur 7, G Casazza 2, € Hausswirth

*N= 9 elitesvgmmere fulgt over 1 uke med vanlig trening
etterfulgt av fire uker med intensivert trening

«Signifikant nedgang i energitilgjengelighet ble ledsaget av
hormonelle tegn pa energisparing

«Siden opplevd fatigue/trgtthet var assosiert med lav
energitilgjengelighet, bgr spesiell oppmerksomhet rettes mot
disse utgvernes energiinntak under faser med tung/intensiv
trening
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m b Spex Kor e Dwaln e © o

Troms ag Finnmark

Ny studie viser at kvinnelige fotballspillere
spiser for lite: - Mangler kunnskap

Forstedivisjonsspiller Mali Motraen Troan i TIL 2020 mener
Arsaken er mangel pd kunnskap hos spillerne og
stotteapparatet.

Kvinnelige fotballspillere spiser
ikke nok karbohydrater

KHONIKE:
Koy

s e o & ke prestiene i i bestieide

itz fotballspillere patopg
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NORC Topputevere har ulike behov!

NQROE 3 grunnpilarer i idrettsernaering N
PRy — rvmp — 2B Y e €
R4 TR i
é”\ sg/Ki/kg Energibehov.
treni

» Hvor mye trenger utgver?

— Energibalanse
* Hva trenger utever? V 4 |
v
, | E\ Phe' 0

—Matvarevalg
+ Nar trenger utover a spise?
—Maéltidsrytme og timing
¥ NB! Spillere pa et lag har ulike behov!!
P P g
43 44
o * . . o
PORSJONSST@RRELSE og , Maltidsveien til suksess?
maltidssammensetning 3 Ber i
—_— -T="9 78 |
j ‘ é" e
BYGGESTEINER = : AN
Protein M ‘ u:"ji | /’ . ! LY =
BENSIN = \ oot | : 7
Karbo RN : N [ Nt :
AN i " 194 [ waosmar |
, BESKYTTELSE = ® A& - L=y o
Frukt og grent \,a/ x| e —"-‘:,',:}‘:3.“;‘\ : x
+ MOTOROLJE mawe || Mo
(f.eks saus, dressing, olje, fet fisk)
Lysbide: . Hlmnd
46
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Pass p& hverandre! Bry deg! @

Idrettserneeringspyramiden!!

NORGE
QRP
4.

*VELGE a prioritere idrettsernzgering og
restitusjon!?

£
*Gjare kloke valg selv om dere ikke ser

Ikke snu pyramiden!

hverandre!
-Trene pa prestasjonsernaering

*Passe pa hverandre!
«lkke kom sulten/tgrst pa trening/konkurranse
*Ngdvendig med noe underveis?
«Inntak etter trening/konkurranse

48
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REDs sekundarforebygging: Identifisere og forebygge
progresjon

v Gi gkonomisk og organisatorisk stgtte for tidlig identifisering av
REDs

v'Veere observant pa tidlige fysiske, psykiske og/eller atferdssy
v Henvis utgvere med symptomer til helseteam
v/ Ver stgttende mot utgver og helseteam

v'Implementer regelmessig og forskningsbasert screening
v'Gjennomfgr klinisk méling av REDs markgrer (eks. blodprgver,
blodtrykk, BMD)

2023 International Olympic Committee’s (10C) ] ! Of nOte 2:

;:2;:1\;3) :)!alemenl on Relative Energy Deficiency in Sym ptomolo gy overl ap

oo X between REDs and OTS

(overtraining syndrome)

v/ REDs and OTS are syndromes
involving the HPA axis and have no
single validated diagnostic
biomarker; they feature a complex
overlap of symptoms

51

. , . 2 FUEL
Participants’ evaluation of the ~
intervention — a recovery program for
female endurance athletes with
Relative Energy Deficiency in Sport
(RED-S)

ﬁ U IA HE‘-"VS.;:M of Agder

BNTNU NORGE
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Hva skal jeg se etter? Noen symptomer pa REDs

o Menstruasjonsforstyrrelser

o Lave testosteronverdier B A

o Mage-tarmplager o Lei seg/depresjonssymptomer
s Sint/frustrert

o Hyppige skader/sykdom . ¢ . .

o M\;pnpglgende overs‘liudd Fysiske Psykiske o Redusert velvaere/livskvalitet

o Redusert treningsrespons =

o Forlenget restitusjon /

[ .

o Humgrsvingninger

Atferd
o Ekstra gkter/aktiv transport
o Redusert energiinntak
o Uhensiktsmessig veiing/opptatthet av kroppssammensetning
o Forstyrret spiseatferd/spiseforstyrrelse

° Torstveit et al., 10C, 2023
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REDs tertizerforebygging: Behandling for a forebygge
(ytterligere) helse og prestasjonskonsekvenser

v Gi gkonomisk og organisatorisk stgtte for behandling og retur til
idretten for utgvere med REDs

Q
o
Il v Veer stgttende mot utgver og behandlingsregimet

v Sikre ngyaktig diagnose

v'Samarbeide i multidisiplinaere team

v Reverser problematisk LEA

v Medikamenter hvis ngdvendig

v'Implementer gradvis retur til idrett m/justerte energiinntak etter behov

Participants /";‘,’FUEL

Competitive female endurance athletes, 18-35y, LEAF-Q 2 8
v’ training 2 5 times a week (tier 3-4)

+ eating disorders

+ chronical disease

+ hormonal contraceptives

i 29 of the 33 athletes
(88%) completed the
i i evaluation guestionnaire

A
Mol e al. 2014 Mekay e al. 2022;Faenbolz e al. 2022 FUEL
; : yd

54
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Satisfaction of the individual nutrition
consultations in /";'FUEL

Very Very
dissatisfied satisfied
9.4+1.2
min: 7
max: 10

;;’FUEL
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Tidsskriftet®

IDRETTSMEDISI|

0782024 - Marika Kungland Torstve, Therese Fasizrvok!

Nye retningslinjer for syndromet
relativ energimangel i idrett (REDs)

Marbisen, Arre Mare Pensgaars og Jorrn Sundges Sorgen

0 Kerementarer

Oppdatert kunnskap om
syndromet REDs (Relative Energy
Deficiency in Sport). Verdt & vite
for helsepersonell i idretten.

RED-5.09 LEA, to bakstavkombinssjonar du kan unngé

FUINNEF 115K
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Overall satisfaction for participating in /";’FUEL

Very Very
dissatisfied satisfied

--------T-

9.3+£0.9
min: 7
max: 10

;}’FUEL

56

. s oeling
te ret

NORGE
009

Helse, ernaering og prestasjon
Klinisk verktey for vurdering av REDs

STAY. GREEN!
o Nt
e

v Elen Moen, Byvind R, Hann Lessner, ina Garthe o Monica Xungland Torstvet
Oympiatopgen

https://olympiatoppen.no/fagomrader/helse/fagstoff/r
eviderte-retningslinjer-for-darlig-ernarte-utovere/
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Hva jeg skal si noe om ...

*H V A er lav energitilgjengelighet og REDs?
*HV O RF OR er dette relevant for oss som
er engasjert i idretten?

*HV ORD A N kan vi bidra til 4 forebygge
dette? e

:>TAKE HOME!

Yassssmmssssssssssssssssssnanannnnnnnnn’

.
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https://olympiatoppen.no/fagomrader/helse/fagstoff/reviderte-retningslinjer-for-darlig-ernarte-utovere/
https://olympiatoppen.no/fagomrader/helse/fagstoff/reviderte-retningslinjer-for-darlig-ernarte-utovere/

Oppsummering

o Et for lavt energiinntak medfgarer fysiologiske, psykologiske og
prestasjonsmessige konsekvenser

o Relativ energimangel forekommer i alle idretter, men er vanligst i
idrettsgrener med fokus pa lav vekt og store treningsmengder

o Relativ energimangel kan oppsta pé& grunn av redusert apetitt,
kunnskapsmangel om optimal idrettserneering for utavere i den
respektive idrett, uregelmessig energiinntak i lgpet av dagen eller
en spiseforstyrrelse

oDet er mulig & forebygge!

oOptimalisere pé alle niva!
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Take home:
Avoid the RED card!

*For & beskytte ‘—

utgverens helse og

samtidig maksimere f
idrettsprestasjonene

kreves det en laginnsats |

fra personene i hele

gkosystemet rundt
utgveren
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Noen indikatorer pa ENERGIBALANSE?
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v Har overskudd i trening og
hverdagen - bade fysisk og psykisk

v’ Restituerer seg raskt
v Holder seg frisk og skadefri

v’ Har en stabil vekt over tid

31.08.2024

v Jenter: har regelmessig
menstruasjon (uten p-piller)

SAMM E N kan vi klare det!

Mulighetenes vindu?

11
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