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Disponipbilidade Energéetica e RED-S

O QUE E A RED-S?

A Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S) resulta de

L

C

mMa ingestao energética insuficiente, ou seja, de uma baixa
isponibilidade de energia, e/ou gasto excessivo de energia.

7

A disponibilidade energética € a gquantidade de energia
restante e disponivel para as funcoes fisiologicas do
organismo e pode ser calculada da seguinte forma: subtrair
O gasto de energia no exerciclo (treino) do dia ad CoONSUMO

de energla, em Kcal, e dividir pelo valor, em kg, da massa
Isenta de gordura.

Consumo de Energia - Gasto de Energia no

Disponibilidade
-nergetica

Massa Isenta de Gordura

—Xerciclo



Disponibilidade

Dar resposta as Nnecessl-
dades Iindividuals de ener-
gla e nutrientes é de grande
importancia para os atle-
tas, nomeadamente para a
Sua saude e bem-estar ger-
al, adaptacao ao treino, re-
cuperacao do treino e pre-
vencao de lesoes.

Seumatletaapresentarpaixa
disponibilidade  energéti-
Ca, a sua saude e rendimen-
to desportivo poderao ficar
orejudicados.

A luz da evidéncia atual o
valor limiar para a baixa di-
sponibilidade energética é
conhecidoematletasdosexo
feminino (30 kcal/kg massa
isenta de gordura/dia), mas
O egulivalente em atletas
mMasculinos ainda carece de

estudos gue o confirmem.

A  RED-S caracteriza-se
oela alteracao das funcoes
fisiologicas do atleta que
iNclul, mMas nao se limita a:
alteracoes do metabolismo,
funcao menstrual, saude
0Ossea, sistema imunitario,
sintese proteica, e saude
cardiovascular.

Fnergetica
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Disponipbilidade Energéetica e RED-S

RED-S, SAUDE E RENDIMENTO

A RED-S, conseguéncia de
Jdma pbaixa disponipbilidade
energeética, apresenta con-
SeqUENCIas serias para oS Cictarma

sistemas fisioldogicos do or- Cardiovascular
ganisMmo, que comprome-
tem a curto e longo prazo a
saude e 0 desempenho do

atleta. Psicol6gicos Sistema

FUNCao
Menstrual

Endocrino
Consulte osefeitosda RED-S CEEITOS DA
na saude na figura 1 e as RED-S
sUas consegquéncias No ren- NA SAUDE
dimento desportivo na fig- Crescimento

Sistema

Jra 2. (Hormona do - C
ImMmunitario

Crescimento)
Os atletas gue sofrem de
Jdma paixa disponipbilidade
energeética cronica podem

T Sistema Aparelho
desenvolver  deficiencias Hemotoldgico Digestivo

Nnutricionals (INcluindo ane-
Mia),fadigaprolongadaeaus-
Mmento do risco de infecoes
e doencas.

Metabolismo




Disponipbilidade Energéetica e RED-S

RED-S E FATORES DE RISCO

Oscomportamentosefatoresderiscoparaa RED-Svariamdenao intencionals (porexemplo,

anorexia e a bulimia).

falta de consciéncia ou dificuldades em dar resposta as altas necessidades de energia), a
Nntencionals onde se Incluem as doencas de comportamento alimentar (por exemplo, a

A prevaléncia estimada de aixa disponibilidade energética entre atletas de ampos 0S SEXOS
& elevada e, por essa razao, 0s atletas de alto rendimento apresentam um risco acrescido

de desenvolver a RED-S. A preva
apresentam uma forte componen

éncia de RED-S parece ser maior em desportos gue

e estética e classes de peso.

DIACGONOSTICO E TRATAMENTO DA RED-S

Os critérios de dilagnostico
da RED-S incluem: restricao
alimentarprolongada,obsessao
oela 'magem corporal,
variacoes constantes no peso
ou COMPOSICa0 corporal,
treino  Inconsistente, fadiga
orolongada, diminuicao da
libido, oligomenorrela (ciclos
menstruais> 45 dias), duas ou
Mais fraturas de stress e baixa

densidade mineral ossea para
a Idade.

ARED-Snaotem um tratamen-
to generalizado para todos 0S
atletas, Nno entanto devera ter
OOr base um aumento da dis-

Forca Muscular Diminuida

Depressao

Irritabilidade

Capacidade de Concentracao Diminuida

Coordenacao Diminuida

Reservas de Glicogénio Diminuidas

Resposta ao Treino Diminuida
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Maior Risco de Lesao
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Resisténcia Diminuida
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Disponipbilidade Energéetica e RED-S

ponibilidade energética e/ou
reducao da carga de treino. Os
restantes sintomas deverao ser
tratados individualmente.

Devido a elevada prevaléncia de RED-S entre os atletas, € fundamental aumentar a
consciencializacaosobreosefeitosnegativosdabaixadisponibilidadeenergeticaprolongada.

Desta forma os atletas poderao fazer escolhas sabias para a sua saude e rendimento
desportivo a longo prazo.

Procura acompanhamento e consulta o teu nutricionista.
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