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Inngangur

Reglubundin hreyfing og patttaka i skipulgdu iprottastarfi hefur
margvisleg jakvaed 4hrif & heilsu, lidan og drangur 1 leik og starfi.
A0 morgu er p6 ad huga og miklu mali skiptir ad pjalfunarmagn,
orku- og naeringarefnainntaka, sem og énnur heilsuhegdun, stydji
sem best vid heilsu- og drangurstengda peetti.'? Sé pad ekki raun-
in er heett vid ad jadkveed ahrif ipréttaidkunar geti med timanum
snuist upp i andhverfu sina.'® Tilteek orka (energy availability) er
lykilhugtak 1 ipréttanzeringarfraedi og tengdum visindum, og vis-
ar til peirrar orku sem stendur eftir fyrir grunnstarfsemi likamans
pegar buiid er ad draga pa orku sem varid er vid likamlega pjalfun,
fra orkunni sem faest r feedunni sem neytt er dag hvern. Tilteek
orka er sett fram sem hitaeiningar (kkal) & hvert kg af fitufrium
vodamassa (FFM):

Tilteek orka = orkuinntaka (kkal) — orkunotkun vid pjalfun (kkal) / FEM (kg).*

Neeg tilteek orka stydur vid heilsu og arangur i vidasta skilningi en
viovarandi orkuskortur veldur takmoérkunum & almennri likams-
starfsemi, vexti og proska.*® Hugtakid ,Prenna ipréttakonunnar’-
(Female Athlete Triad) hefur 16ngum verid notad til ad lysa sam-
bandi tilteekrar orku, beinpéttni og tidahrings hja ipréttakonum.*
Rannsoknir sidustu ara hafa leitt 1 [jos a0 lifedlisfreedileg ahrif
skertrar tilteekrar orku eru talsvert umfangsmeiri en prennan ger-
ir grein fyrir og geta komid fram hja 6llu ipréttafolki, 6had kyni.
St vitneskja leiddi til pess ad Alpjéda Olympiunefndin (IOC) setti
fram vidara hugtak um hlutfallslegan orkuskort i iprottum (Relati-
ve Energy Deficiency in Sport, RED-s) ario 2014, sem lysir ahrifum
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AGRIP

Mikilvaegt er ad ipréttafolk & 6llum aldri tileinki sér mataraedi sem stydur
sem best vid heilsu og vellidan, pjalffraedilega adlogun, endurheimt og
meidslaforvarnir.

Tilteek orka visar til peirrar orku sem stendur eftir fyrir grunnstarf-
semi likamans pegar buid er ad draga pa orku sem varid er vid likam-
lega pjalfun fra orkunni sem feest ur faedunni sem neytt er dag hvern.

Hlutfallslegur orkuskortur i ipréttum (Relative Energy Deficiency in
Sport, RED-s) stafar af vidvarandi skorti & tiltaekri orku og hefur vidtaek
ahrif & ipréttafélk, 6had kyni og getustigi. Ahrif RED-s geta medal annars
falid i sér skerdingu & efnaskiptahrada, horménastarfsemi og tidahring
kvenna, beinheilsu, 6naemisvérnum, nymyndun préteina og starfsemi
hjarta- og adakerfis. Slikar truflanir & likamsstarfsemi geta haft nei-
kvaed ahrif & heilsu og ipréttadrangur til lengri og skemmri tima.

bekkt er ad RED-s getur att sér mismunandi orsakir og birtingar-
myndir. Samkvamt erlendum rannséknum er algengi breytilegt eftir
ipréttagreinum og sérhafingum innan peirra en ahaettan er talin hvad
mest i Gthaldsipréttum, fagurfraedilegum ipréttum og pyngdarflokka-
ipréttum.

Greinin tekur saman pekkingu & &hrifum RED-s & heilsu og drangur,
mikilvaegi skimunar og snemmbaers inngrips. Porf er & rannséknum &
RED-s medal islensks ipréttafolks sem gaetu lagt grunninn ad islenskum
radleggingum auk pess ad efla forvarnir og medferd.

of litillar tilteekrar orku 4 heilsu og ipréttaarangur til skemmri og
lengri tima.” Til einféldunar verdur visad til hlutfallslegs orku-
skorts sem RED-s hér eftir.

Orsakir RED-s geta verid margvislegar, allt fra erfidleikum med
ad uppfylla orkuparfir vegna mikils eefingaalags til 6fgakenndra
pyngdartapsadferda, oheilbrigds sambands vid mat og pjalfun
auk kliniskra atraskana.’” Algengi RED-s hefur verid metid allt
ad 60% hja ipréttafdlki en virdist mjog breytilegt milli 6likra
ipréttagreina og jafnvel sérheefingar innan peirra.*** Ahaettan
er talin hvad mest i athaldsipréttum, fagurfreedilegum ipréttum
(til deemis fimleikum og listdansi) og pyngdarflokkaipréttum (til
deemis judo6 og glimu) par sem mogulegir dheettupeettir geta ver-
i0 krofur tengdar likamspyngd, tliti og likamsldgun samhlida
miklu pjalfunaralagi.”’®" Vandamal sem pessi geta p6 komid fram
hja einstaklingum i &llum ipréttagreinum og 4 mismunandi get-
ustigum.”812

Markmid pessarar greinar er ad gera grein fyrir stddu pekk-




Tafla 1. Lykilatridi i umfjéllun um RED-s.

"= Hlutfallslegur orkuskortur i ipréttum (RED-s) visar til vidvarandi skorts &
tilteekri orku. Tiltaek orka er st orka sem stendur eftir fyrir grunnstarfsemi
likamans pegar buid er ad draga pa orku sem varid er vid likamlega pjalfun
fra orkunni sem feest ur faedunni sem neytt er dag hvern.

"= RED-s er algengt vandamal medal ipréttafélks og getur komid fram hja
idkendum i 6llum ipréttagreinum, 6had kyni og getustigi.

"= RED-s getur haft neikvaed ahrif & heilsu og arangur til lengri og skemmri
tima. Snemmbaer greining og inngrip skiptir skopum til ad koma i veg fyrir
langvarandi og dafturkraefar afleidingar.

= Medferd byggist & ad leidrétta undirliggjandi orsdk med breytingum &
2fingaalagi og/eda orkuinntoku og krefst gjarnan pverfaglegrar nalgunar.

"= Tidateppa og adrar blaedingatruflanir eru hvorki seskilegar né edlilegar
afleidingar ipréttaidkunar hja konum.

"= porf er & rannséknum a algengi og birtingarmyndum RED-s medal islensks
ipréttafélks.

ingar & ahrifum RED-s a heilsu og arangur iprottafolks, mikilveegi
skimunar og snemmbeers inngrips.

bréun skilgreiningar — fra prennu ipréttakonunnar til RED-s

Prenna ipréttakonunnar var fyrst sett fram a tiunda aratugnum
og lysti sambandi atraskana, tidateppu og beinpynningar.** P4
var talid a0 pessi neikveedu merki pyrftu 61l a0 koma fram sam-
timis svo um prennu ipréttakonunnar veeri ad reeda en samkveemt
endurskilgreiningu The American College of Sports Medicine
(ACSM)® fra arinu 2007 lysir prennan innbyrdis tengslum milli
tilteekrar orku, tidahrings og beinpéttni sem setja ma fram a rofi.
Hver pessara priggja patta getur pvi spannad allt fra edlilegu
astandi til einkenna & bord vid of litla tiltaeka orku med eda an
atraskana, undirstaku-tidateppu (functional hypothalamic amenorr-
hea) og beinpynningu (mynd 1). A 6drum enda réfsins stydur god
neering og heefilegt pjalfunaralag vio heilsu og lidan ipréttakon-
unnar pannig ad tilteek orka er neegileg, reglulegum tidahring er
vidhaldid og beinabtiskapur er edlilegur. A hinum endanum ber &
kliniskum einkennum of litillar tilteekrar orku par sem beinpéttni
minnkar og roskun tidahrings kemur fram.*?

[ lj6si pess ad skortur & tiltekri orku getur haft vidtekari
ahrif en prennan neer yfir, setti IOC fram RED-s-hugtakid ario
20147 Olikt prennunni neer RED-s ekki eingéngu til dhaettupatta
hja konum par sem ljost er ad neikveedra ahrifa geetir einnig hja
korlum. 26 Ahrif RED-s geta medal annars falid i sér skerdingu
a efnaskiptahrada, hormonastarfsemi og tidahring kvenna,
beinheilsu, 6neemisvérnum, nymyndun proteina og starfsemi
hjarta- og eedakerfis.””* Slik skerding & likamsstarfsemi getur haft
langvarandi neikveed ahrif a heilsu og iprottaarangur (mynd 2).

Til arangurstengdra patta ma telja minnkada afkastagetu, slakari
endurheimt, skerta samheaefingu, slevda domgreind og auknar
likur a4 meidslum. RED-s kemur ekki ad fullu i stad prennunnar
heldur meetti lita 4 RED-s sem atvikkun hennar. A mynd 2A hef-
ur prennan verid felld inn i RED-s likanid sem lysir ahrifum &
heilsu.”*"” Rétt er ad geta pess ad po freedasamfélagio visi 1 dag 1
auknum meeli til RED-s fremur en prennunnar rikir ekki fullkom-
in eining um pessa nyju hugtakanotkun og vilja sumir frekar tala
um prennu ipréttafolks med tilliti til kyns. 61812

Helstu orsakir RED-s

RED-s getur stafad af ymsum orsokum. Ma par fyrst nefna ad anna-
samur lifsstill og mikid eefingadlag hja iprottafdlki getur valdid
orkupérf langt umfram medalorkuporf. T sumum tilfellum gerir
iprottafdlk sér ekki grein fyrir pessari auknu porf eda a i erfidleik-
um med ad neyta neegilegs magns matar.* Til ad mynda er pekkt ad
iprottakonur sem neyta fyrst og fremst feedis med laga orkupéttni
geta att erfitt med ad uppfylla orkuporf sina.® Med orkupéttni er
att vid fjolda hitaeininga a hvert gramm af faeedutegund eda i mal-
t10. Feedutegundir sem hafa laga orkupéttni eru almennt rikar af
vokva og trefjum en fitusnaudar, svo sem greenmeti, avextir og
onnur jurtafeda.?? Hatt hlutfall trefja og mikid vokvarammal
eykur seddutilfinningu sem hefur ahrif a hversu mikla orku vio-
komandi reedur vio ad borda. Pvi getur hlutfallslega mikil neysla
matveela med laga orkupéttni orsakad skerta tiltaeeka orku og haft
adurnefndar afleidingar a tidahring og almenna heilsu idkand-
ans.” P4 eru visbendingar um ad heildarorkuinntakan ein og sér
skipti ekki bara mali heldur einnig dreifing maltida og par med
jafnveegi i orkuinntoku yfir daginn.? Hja uthaldsiprottafélki hefur
aukinn fjoldi klukkustunda sem varid er i orkuskorti (within day
energy deficiency) verid tengdur minnkudum hvildarefnaskipta-
hrada, neikveedum ahrifum & bl6dgildi og truflunum & bleding-
um og hormoénastarfsemi.?*

RED-s getur einnig stafad af notkun pyngdarstjéornunaradferda
sem meetti i sumum tilfellum lita 4 sem dheettuhegdun.* Mogu-
leg birtingarmynd pess er ad einstaklingur hafi veentingar um
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Mynd 1. brenna iprottakonunnar, islenskun d likani frd Nattiv og fleirum.®
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Mynd 2. Ahrif RED-s i A) heilsu og B) afkastagetu/iprottadrangur.
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*Prenna ipréttakonunnar er felld inn i likanid til ad syna hversu afmorkud prennan er { samanburdi vid RED-s.

“*Ahrif i gedheilsu geta ymist verid orsk eda afleiding RED-s.
Dytt og stadfaert med leyfi Mountjoy og fleiri.”

ad na fram breytingu 4 holdafari og/eda utliti, sem leidir til pra-
hyggjukenndrar feedu- og efingahegdunar® en slikt kann ad pro-
ast ut 1 kliniskar atraskanir. Til kliniskra atraskana telst lystarstol
(anorexia nervosa), lotugraedgi (bulimia nervosa), ofatsroskun (binge
eating disorder) og atroskun ekki nanar skilgreind (eating disorders
not otherwise specified, EDNOS).” Algengi atraskana og atrosk-
unarhegdunar er ivid heerra medal ipréttafélks en almennings,®*
eda 6-45% medal kvenna og 0-19% medal karla i iprottum.*

Rannséknum a algengi fylgja pé dkvednar adferdafredilegar
takmarkanir. Ma par nefna mun 4 peim rannséknaradferdum sem
eru notadar { 6likum rannséknum. Ymsir sjalfsmats-skimunarlist-
ar eru notadir og breytileiki vidmida fyrir skilgreiningar atraskana
getur haft ahrif & nidurstodur.?* Samkveemt bestu niiverandi pekk-
ingu er algengi og dheetta dtraskana hvad mest i tthaldsiprottum
og fagurfraedilegum greinum par sem grannur likamsvoxtur er
gjarnan talinn mikilveegur fyrir drangur. Auk pess gera sumar
ipréttagreinar kréfu um ad einstaklingurinn sé i akvedinni pyngd
til ad 60last og halda keppnisrétti 1 gefnum pyngdarflokki. Adrir
mogulegir aheettupeettir atraskana eru fullkomnunararatta, nei-
kvaed likamsimynd, veentingar og utlitstengd skilabod pjalfara,
ahrif samfélagsmidla, iprétta- og kynjasérteekir peettir.*° ba geta
einnig verid tengsl milli eefingaprahyggju, atréskunarhegdunar,
fullkomnunarattu og RED-s.3%

Innkirtla- og horménastarfsemi

Tilteek orka gegnir lykilhlutverki i préunarlegu samhengi vid ad
tryggja naega orku til lifs.

Skerding a tilteekri orku leidir til lifedlisfreedilegrar adlogunar
sem midar ad orkusparnadi og vidhaldi & lifsnaudsynlegri virkni.
Petta kemur medal annars fram i minnkudum efnaskiptahrada i
hvild (resting metabolic rate, RMR)*3* og lagu hlutfalli milli meelds
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og aeetlads hvildarefnaskiptahrada (RMR ratio) hja iprottafolki
med eda i heettu 4 RED-s.%

P4 er axlun, voxtur og proski orkufrek starfsemi sem geld-
ur idulega fyrir hlutfallslega orkuskerdingu. I pvi samhengi eru
bleedingatruflanir oft med fyrstu einkennum orkuskerdingar
hja ipréttakonum enda eru skilyrdi til getnadar ohagsted 1 pvi
astandi.’*¥ Bleedingatruflanir geta spannad allt frd gulbusstigi
sem er of stutt (<10 dagar) og/eda einkennist af minnkudum styrk
progesterdns (luteal phase defects) til fatida (oligomenorrhea), vontun-
ar a egglosi (anovulation) og tidateppu (amenorrhea).®® Slikar truflan-
ir eru algengar medal ipréttakvenna og getur tidni peirra verid allt
ad 70% 1 hinum svokolludu dheettugreinum, eins og til deemis ut-
haldsipréttum, fimleikum, dansi og listdansi.*** RED-s er adeins
ein mogulegra orsaka tidateppu hja ipréttakonum en mikilveegt er
a0 adrar mogulegar orsakir séu utilokadar vid greiningu.* Pegar
orsdkin er rakin til RED-s & sér stad temprun a losunarhorméni
kynhormoénavaka (gonadotropin releasing hormone, GnRH) 1 undir-
stiku-heiladinguls-eggjastokka 6xlinum sem gerir pad ad verkum
ad losun a eggbusstyrihormoni (Follicle stimulating hormone, FSH)
og gulbusstyrihormoéni (Luteinizing hormone, LH) fra fremri heila-
dingli truflast. Pad hefur temprandi ahrif a framleidslu estrégens
og leidir til roskunar a tidahring.*?

Algengt er ad karlar 1 tuthaldsipréttum®*° meelist med lagan
styrk testdsterdns en einnig eru deemi pess 1 pyngdarmidudum
greinum* og lidsiprottum.**® bessi leekkun & styrk testdsterdns
geeti stafad af truflunum 4 undirstuku-heiladinguls-kynkirtla-
Oxlinum og hefur 1 pvi skyni verid talad um pjalfunartengda
vanseytingu kynkirtla (exercise-hypogonadal ~male  condition,
EHMC).#* bvi ma lita &8 EHMC sem hlidstaedu undirstaku-tida-
teppu hja konum en fullur skilningur & ferlinu og 6likum &hrifa-
pattum krefst frekari rannsdkna.” Hversu mikil leekkun verdur &
styrk testdsterdns og hvort peer breytingar stafi af ahrifum 4 undir-




stiku-heiladinguls-kynkirtladxulinn geeti til ad mynda verid had
magni tiltaeekrar orku og hvort um RED-s er ad reeda.®? P4 er einnig
porf & frekari rannséknum 4 sérteekum hormoénabreytingum hja
korlum sem geta tengst RED-s. Ma par nefna ad rannséknum &
korlum med minnkadan styrk testdsterdns ber ekki saman um
ahrif a tioni og magn LH-framleidslu og par geeti edli og timalengd
orkuskerdingar/RED-s haft sitt ad segja.”>” RED-s geeti einnig haft
ahrif 4 frjésemi og kynhvot.'$5

Odrum horménatengdum ahrifum RED-s sem geta komid fram
hja ipréttafdlki af badum kynjum, og innbyrdis tengslum peirra,
eru gerd god skil 1 yfirlitsgrein Elliott-Sale og medhofunda.”” Til ad
mynda geta ordid breytingar 4 horménum sem hafa med svengd-
ar- og seddustjornun ad gera, svo sem leekkun a styrk leptins og
haekkun & styrk ghrelins. Auk pess getur dregid tr losun instlins
og meetti lita 4 pad sem vidleitni likamans til ad auka hlut tiltaekr-
ar orku ur neeringarefnum. Loks eru deemi um minnkadan styrk
insulin-liks vaxtarpéttar (Insulin-like growth factor 1, IGF-1), skjald-
kirtilshorménsins prijodtyronins (T3) og heekkadan styrk streitu-
hormoénsins kortisdls. Pessar hormoénabreytingar geta einnig
valdid truflunum & tidahring og virkni undirstiku-heiladinguls-
kynkirtladxuls sem lyst er hér ad ofan.”

Anrif & beinheilsu

Jakveed ahrif reglubundinnar pjalfunar & beinheilsu eru vel pekkt.
Pad a sérstaklega vid um fjolbreytta pjalfun sem felur i sér punga-
berandi 4lag en ekki pjélfun eins og hjolreidar og sund sem skortir
slikt areiti.> Pessi jakvaedu ahrif pjalfunar 4 beinheilsu eru po 1
floknu samspili vid tilteeka orku sem hefur baedi bein og ébein
ahrif a styrk og vidhald beinvefs. Pekkt er ad skortur dkvedinna
neeringarefna, svo sem D-vitamins og kalks, og minnkadur styrk-
ur leptins, T3, IGF-1 og instlins getur
haft neikvaed ahrif a bein. baer breytingar
geta einnig haft ahrif & losun og starfsemi
kynhormoéna.”** Estrégen og breytingar
a styrk pess gegnum tidahringinn gegn-
ir veigamiklu hlutverki pegar kemur ad
beinheilsu kvenna.> Tidateppa og par med
vidvarandi lagur styrkur estrégens hefur
pvi neikveed ahrif & beinpéttni, og get-
ur med timanum leitt til dlagsbrota og dafturkreefrar beinpynn-
ingar.2 Ahrifa RED-s 4 beinheilsu geetir einnig hja kérlum, sem
getur tengst minnkudum styrk testdsteréns og annarra hormona.
Tengsl tilteekrar orku vid hormdnatengd ahrif & bein hja kdrlum
eru pé ekki ad fullu rannsékud.'*?” Visbendingar um patt RED-s
og lags styrks testdsterons i minnkadri beinpéttni 1 lendhrygg hja
uthaldsipréttamdnnum eru po6 einkar dhugaverdar og gefa tilefni
til frekari rannsdkna.*>*

Mdguleg skorun RED-s og jarnskorts

Jarnskortur er tiltélulega algengt vandamal medal iprottafolks,
einkum ipréttakvenna og uthaldsiproéttafélks.” b6 tengsl jarn-
skorts og RED-s séu ekki ad fullu pekkt eru visbendingar um ad
jarnskortur geti baedi verid orsok og afleiding RED-s."? Jarnskortur
getur til ad mynda dregid ur matarlyst, haft dhrif 4 orkubtiskap og
efnaskipti. P4 getur jarnskortur haft neikvaed 4hrif & bein gegn-

Ahrifa RED-s & beinheilsu gaetir
einnig hja korlum, sem getur
tengst minnkudum styrk testo-
sterons og annarra hormona.

um truflanir a vaxtarhorméns/IGF-1 6xlinum, strefnisflutningi
og starfsemi skjaldkirtils. Jarnskortur getur einnig haft 4hrif &
frjésemi, gedheilsu og adra heilsutengda peetti.’®® P6 ekki sé algilt
a0 jarnskortur fari saman vid RED-s undirstrikar petta mikilveegi
pess ad vidunandi orku- og neeringarefnabtiskapur iproéttafélks sé
tryggdur. Ef um jarnskort er ad reeda geta baetiefni komid ad gagni
vid ad auka matarlyst og almenna lidan en pé parf alltaf ad ganga
ar skugga um ad tilteek orka sé ad fullu leidrétt.!>>

Onnur ahrif RED-s & heilsufar

Medal annarra mogulegra ahrifa RED-s a heilsu eru skert starf-
semi hjarta- og aedakerfis, og 6nemiskerfisins, og meltingartrufl-
anir. Pessu eru gerd itarlegri skil { greinum IOC um RED-s./*2 {
alvarlegustu tilfellunum getur i reynd verid um lifsheettulegt
astand a0 reda.

Ahrif 4 afkastagetu og ipréttaarangur

Forsenda pess ad ipréttafélk geti hamarkad afkastagetu og pjalf-
freedilega adlogun er ad pad sé vid sem besta heilsu og lifedlis-
freedileg starfsemi virki sem skyldi. Minnkud skilvirkni hjarta- og
@dakerfis er deemi um mdoguleg bein ahrif RED-s 4 afkastagetu,
sem getur medal annars komid fram i minnkudu tuthaldi. Pa get-
ur ofullneegjandi andleg og likamleg endurheimt haft neikveed
&hrif 4 vodvamassa og virkni. Ahrif markvissrar pjalfunar eru ad
morgu leyti had edli og sérteekni pjalfunar sem geta medal annars
falist 1 aukinni heefni likamans til geymslu a glykoégeni og/eda til
ad hamarka nymyndun vodvaproéteina, en skortur tilteekrar orku
vinnur pvert gegn slikum markmidum.*”"> Loks ma nefna ad af-
brigdileg hormoénastarfsemi og minnkud beinpéttni eykur likur a
veikari beinvef og alagsbrotum® auk pess
sem skert virkni 6naemiskerfis getur leitt
til tidari veikinda, svo sem sykinga 1 efri
hluta éndunarvega.®* Meltingareinkenni
sem geta komid fram { RED-s eru medal
annars seinkud magateming og heegda-
tregda® sem getur haft verulega neikvaed
ahrif 4 lidan og frammistddu 1 eefingum og
keppni. Meltingarénot og truflanir bitna
medal annars 4 afkastagetu og endurheimt, og dpeegindi tengd
meltingu eru algeng orsok pess ad iprottafdlk neer ekki ad ljuka
keppni.®

Faar rannsoknir hafa verid gerdar & beinum ahrifum RED-s &
arangur 1 tilteknum ipréttagreinum en fleiri byggja a nidurstodum
spurningakannana eda skoda tengsl RED-s vi0d rodun einstaklinga
a styrkleikalistum. Peer rannsdknir benda til vidteekra ahrifa &
arangur.®*® Verri taugavodvavirkni (neuromuscular performance),
meeld sem vodvastyrkur og tithald kringum hné, hefur greinst hja
uthaldsipréttakonum med tidateppu samanborid vid peer sem hafa
edlilegar tidir. Verri taugavddvavirkni var par tengd minnkudum
fitufrium védvamassa i peim fotlegg sem var préfadur, auk leegri
styrks glukdsa, estrogens og T3 en heerri styrks kortisols 1 bl6di.””
Pad er i nokkru samreemi vid nidurstodur Vanheest og félaga® sem
gefa visbendingar um slakari arangur ipréttakvenna med blaed-
ingatruflanir en peirra sem hofou edlilega virkni eggjastokka og
tidahrings. P6 ekki sé haegt ad fullyrda um orsakasamhengi milli
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lifmerkja (biomarker) RED-s og ahrifa & iprottaarangur at fra slik-
um nidurstdodum gefa peer engu ad sidur visbendingar um mogu-
legar liffreedilegar skyringar.

ipréttafolk med fatlanir

Litid er vitad um algengi, dheettupeetti og birtingarmyndir RED-s
medal fatlads iprottafdlks, og hvort lifedlisfreedilegar orsakir séu
ad einhverju leyti frabrugdnar pvi sem sést hja 60ru iprottafdlki.
bar geeti tegund og alvarleiki fotlunar, sem getur til a0 mynda haft
ahrif a orkuporf og lifedlisfraedilega virkni, radid pvi hvort vid-
komandi sé { aukinni haettu a RED-s.% Til deemis er orkuporf peirra
sem nota hjolastdl vid daglegar athafnir oft
minni en medalporf*®”® a medan orkupdrf
einstaklinga med skada & midtaugakerfi,
svosem CP-hreyfihdmlun (cerebral palsy),
getur verid umfram medalporf”! Rann-
soknir a iprottafdlki med meenuskada gefa
til kynna ad orkuporf pess hops sé undir
medalporf® en bent hefur verid a ad skerdi
peir einstaklingar orkuinntoku um of til ad
vidhalda eda na akvedinni likamspyngd
geti pad leitt til skorts 4 mikilveegum neer-
ingarefnum.®” [ nylegri ranns6kn sem mat
algengi aheettupatta RED-s medal fatlads afreksiprottafolks ut fra
rafreenum spurningalistum kom medal annars fram ad stor hluti
patttakenda hefdi pad ad markmidi ad breyta likamspyngd- og/
eda samsetningu fyrir drangur 1 sinni grein. Pa var algengi blaed-
ingatruflana 44% medal iproéttakvenna i rannsékninni.” Vert er
a0 hafa i huga ad bleedingatruflanir medal fatladra ipréttakvenna
geetu stafad af truflunum a taugastarfsemi sem getur haft ahrif
a undirstaku-heiladinguls-eggjastokka Oxulinn, o6had tiltekri
orku.”” Loks getur hreyfihomlun haft neikvaed ahrif a beinheilsu
fatlads iprottafdlks. Fyrir pvi eru ymsar mogulegar astedur, svo
sem 1omun og skortur 4 pungaberandi areiti sokum fotlunarinn-
ar.®® Pad ma pvi ljost vera ad fatlad ipréttafolk byr margt vid ymsar
heilsutengdar askoranir sem RED-s geeti aukid enn frekar a. Pess
vegna skiptir mali ad orku- og neaeringarefnaparfir pess hops fai
sérstaka athygli i rannséknum, freedslu og forvarnarstarfi.

Ahzttumat og skimun

Snemmbeer greining ipréttafdlks med RED-s skiptir miklu mali
par sem neikvaedar afleidingar eru i flestum tilfellum afturkreef-
ar ef inngrip er hafid négu snemma.” Beinar meelingar a tilteekri
orku eru pé timafrekt og vandasamt verkefni sem verdur ekki
alltaf komid vid i iprottastarfi. Hja iprottakonum hefur <30 kkal/
kg FFM/dag verid notad sem vidmio fyrir skerta tilteeka orku, 30-
45 kkal/kg FFM/dag sem midlungs tilteek orka en >45 kkal/kg FFM/
dag talin akjosanleg tilteek orka.’ Pessi vidmid byggja ad mestu
a upphaflegum ihlutandi skammtimarannséknum Loucks og fé-
laga’™”” sem fundu truflanir a tidnimynstri LH og beelingu efna-
skiptahormona pegar tilteek orka for undir 30 kkal/kg FFM/dag
1 hopi 6pjalfadra kvenna. Engin slik vidomid hafa verid sett fram
fyrir karla en visbendingar eru um ad pau veeru leegri (skert tilteek
orka ~20-25 kkal/kg FFM/dag) sokum pess lifedlisfraedilega munar
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Forsenda pess ad iprottafolk
geti hamarkad afkastagetu og
pjalffredilega adlégun er ad
pad sé vid sem besta heilsu
og lifedlisfredileg starfsemi
virki sem skyldi.

sem er a kynjunum.®787 b4 hafa pessi viomid verid nokkud um-
deild sidastlidin ar. Ma par fyrst nefna nylegar rannsdknir sem
gefa visbendingar um a0 tilteek orka vid eda undir 30 kkal/kg FFM/
dag vidmidinu spai ekki fyrir um bleedingatruflanir i 6llum til-
fellum.®*%! Pad geeti medal annars skyrst af einstaklingsbundinni
lifedlisfreedilegri svorun vid gefnu magni tilteekrar orku.** Viomid
tilteekrar orku geetu pvi betur att vid til dheettumats og flokkun-
ar fyrir steerri hopa og rannsoknir.®¥ Einnig eru ymsar adferda-
freedilegar askoranir vid mat 4 tilteekri orku utan styrdra adsteedna
tilraunastofa og porf a alpjodlega vidurkenndri og stadladri adferd
til mats a tilteekri orku.®

Par sem meeling tilteekrar orku er svo flokid og timafrekt verk-
efni hefur erlendis verid meelt med pvi
a0 fyrst sé notadur einfaldur sannprofad-
ur spurningalisti og skimunarteeki, svo
sem Relative Energy Deficiency in Sport
Clinical Assessment Tool (RED-s CAT),®
samhlida kliniskri skodun. Slikir listar eru
enn ekki til { islenskri pydingu. Nidurstada
skimunar geeti pa gefio tilefni til frekara
mats a4 pattum eins og neeringardstandi
og beinpéttni.? RED-s CAT er kliniskt
matsteeki fyrir fagfolk til skimunar, grein-
ingar og eftirfylgni ipréttafélks med
RED-s. { pvi skyni hefur til ad mynda verid maelt med ad studst
sé vid RED-s CAT i arlegri leeknisskodun og/eda ef grunur leikur
a RED-s, svo sem ef einstaklingur synir einkenni atraskana, léttist
hratt, tekur ekki at edlilegan voxt og proska 4 kynproskatimabil-
inu, truflun verdur a innkirtla- og hormoénastarfsemi, meidsli og/
eda veikindi eru tid, skaplyndi breytist eda drangur i iproéttinni fer
dvinandi. Ut fr4 ségu og skodun einstaklingsins mé nota RED-s
CAT til a0 flokka einstaklinga eftir aheettu 1 raudan flokk (mik-
il dheetta), gulan (midlungs aheetta) eda greenan (litil eda engin
aheetta), likt og synt er i toflu II. Erlendis hefur RED-s CAT verid
notad til ad meta dheettu af patttdku i eefingum og keppni, sem
og til ad audvelda akvardanir um hvort einstaklingar geti hafid
efingar aftur eda an takmarkana 1 kjolfar meoferdar eda inngrips.
Er par rddlagt ad peim sem falla undir raudan flokk sé ekki heim-
ilud patttaka i eefingum og keppni medan astandid er svo alvar-
legt enda geeti slikt haft alvarlegar afleidingar a heilsu og tafid
bataferli og medferd. Peir sem falla undir gulan aheaettuflokk geta
samkvaemt pvi haldid patttoku afram svo fremi ad eftirlit s¢ med
peim, peir framfylgi medferdaraeetlun og stadan sé endurmetin
a eins til priggja manada fresti.”® Leidbeinandi dheettumat hef-
ur einnig verid sett fram fyrir prennu ipréttakonunnar en ekki
verdur fjallad ndnar um pad hér. Pa hefur Low Energy Availabil-
ity in Females Questionnaire (LEAF-Q) skimunarlistinn reynst
vel vid ad meta tidni og aheettu kvenna 4 RED-s. LEAF-Q tekur
til lifedlisfreedilegra einkenna skertrar orkuinntoku; meidsla og
meltingareinkenna, reglu tidahrings, bledingasdgu og notkunar
getnadarvarna. Areidanleiki og réttmeeti LEAF-Q var upphaflega
metid medal uthaldsipréttakvenna og dansara® og er LEAF-Q sa
listi sem hefur verid mest notadur 1 rannséknum 4 iprottakonum
sidastlidin ar® [ nylegri rannsékn & breskum karlkyns hjolreida-
moénnum® var notadur spurningalisti sem var sérhannadur fyrir
pa iprottagrein samhlida klinisku vidtali (Sport-specific Energy




Tafla Il. Hiutfallslegur orkuskortur i jpréttum (RED-s) — ahaettumat vegna patttoku i ipréttum (RED-s CAT), pytt og stadfeert fra Mountjoy og fleirum.® Erlendis er RED-s
CAT eetlad sem skimunarteeki fyrir fagfdlk samhliéa almennri heilsufarsskodun iprottafélks eda pegar grunur leikur & RED-s. Taflan tekur saman einkenni sem geta bent
til RED-s. bvi fleiri einkenni sem einstaklingurinn synir pbeim mun meiri likur & RED-s. Ahaettuflokkunum premur (raudur, gulur, graenn) er aetlad ad vera leidbeinandi vid

inngrip og medferd.

Raudur flokkur: mikil ahzetta

e Lystarstol og adrir alvarlegir

Gulur flokkur: midlungs dhaetta

Greaenn flokkur: engin dhaetta

Vidvarandi verulega lagt hlutfall likamsfitu (%) ¢ Heilbrigd likamspyngd og voxtur sem

atroskunarsjukdémar skv. DXA-mzlingu eda annarri vidurkenndri er vidhaldid an 6fgakenndrar fedu- og
. L o . adferd &fingahegdunar
e Onnur klinisk einkenni (salfraedileg og
lifedlisfraedileg) sem tengjast skorti 4 tiltaekri Hratt pyngdartap (5-10% & einum manudi) ¢ Heilsusamlegar feduvenjur og naeg tilteek
orku orka

Stodnun 4 edlilegum vexti og proska

¢ Notkun 6fgakenndra pyngdartapsadferda
sem leida til lifshaettulegs dstands sékum

ungmenna i ipréttum

* Edlileg hormdna- og efnaskiptastarfsemi

vékvaskorts Blaeléingatruflalnir: Pndirstﬂku-tiéaleppa . E.d’lileg I?einhéttni midad vid iprétt, aldur og
(meira en 3 manudir) pjéderni
o Afbrigdileg starfsemi hjarta (til deemis mjog . . . , _ )
Tidabyrjun eftir 15 ara aldur * Heilbrigt stodkerfi

haegur hjartslattur)

Oedlileg horménagildi hja korlum

Minnkud beinpéttni (milli maelinga eda Z-skor

<-1SD)

Saga um eitt eda fleiri dlagsbrot sem tengjast
horména- eda bleedingatruflunum og/eda

skorti a tiltaekri orku

Likamleg eda salfraedileg einkenni vegna
skertrar tilteekrar orku og/eda atraskana

Langvarandi hlutfallslegur orkuskortur

Atréskunarhegdun sem hefur neikvaed ahrif &

adra lidsfélaga

Slék medferdarheldni

DXA: tviorku réntgengeislagleypnimeeling (dual energy X-ray absorptimetry).

Availability Questionnaire and Interview, SEAQ-I). P6 er bryn
porf & préun og sannpréfun lista sem er sambeerilegur LEAF-Q
fyrir karla en st vinna er komin af stad erlendis og ma samkvemt
heimildum veenta LEAM-Q (Low Energy Availability in Males
Questionnaire) i nainni framtid.%'?

Medferd vid RED-s

Meofero iprottafdlks med RED-s byggist 4 ad leidrétta undirliggj-
andi orsok, pad er pann skort sem er a tiltaekri orku. Til ad na pvi
markmidi parf idulega ad koma til aukning & orku- og neeringar-
efnainntoku tr faedu og/eda minnkad afingaalag.  sumum tilfell-
um getur purft ad gera hlé 4 eefingum og keppni par til telst 6ruggt
a0 hefja aefingar ad nyju an pess ad pad komi nidur 4 heilsu. Sé um
ad reda alvarleg tilvik, svo sem undirliggjandi atroskun, er aod-
koma pverfaglegs teymis leekna, sdlfreedinga og neeringarfraedinga
oft naudsynleg.”>%*

Verdi truflun eda stodvun a bledingum iproéttakvenna sokum
RED-S atti ad leitast vid ad leidrétta pad astand med adurnefndum
breytingum a aefingum og/eda mataraedi.

[ greinum IOC um RED-s"2 segir ad ekki sé maelt med notkun

getnadarvarnarpilla til ad koma bledingum af stad og/eda auka
beinpéttni enda leidrétta peer ekki hina undirliggjandi orsok. Pa
kemur fram i kliniskum leidbeiningum fyrir undirstuku-tida-
teppu, sem alpjédasamtok innkirtlasérfreedinga (The Endocrine
Society)® gefa ut, ad verndandi ahrif getnadarvarnarpilla a bein
séu mjog takmorkud. An aukningar a tilteekri orku er beinheilsu
pvi 6gnad afram. Pa er mikilveegt ad iprottakonur sem nota slik-
ar pillur sem getnadarvorn séu medvitadar um ad bledingar sem
getnadarvarnarpillur framkalla eru frabrugdnar nattarulegum
bleedingum og eru einar og sér ekki til marks um edlilegan tida-
hring. I reynd getur undirsttiku-tidateppa verid falid vandamal
par til notkun slikra lausna er heett og natturulegar bledingar
hefjast ekki aftur innan farra manada. Takist ekki ad koma bleed-
ingum 1 edlilegt horf med markvissum breytingum 4 matareedi og/
eda efingum meela alpjédasamtok innkirtlasérfreedinga med notk-
un estradiols um hud (transdermal E2 therapy) samhlida notkun
progestins til skamms tima.® Olikt getnadarvarnarpillum beelir E2
um had ekki losun og virkni IGF-1 en IGF-1 er eitt peirra horména
sem skiptir mali fyrir styrk og vidhald beina. Rannsoknir benda
til ad E2 um huo geti gagnast til aukningar a beinpéttni i tilfellum
atraskana® og blaedingatruflana® en er p6 ekki areidanleg getn-
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adarvorn og skyldi pad haft i huga ef markmidid er ad fyrirbyggja
pungun.’2®

Lokaord

Eitt af meginmarkmidum ipréttahreyfingarinnar er ad stydja vid
og efla heilsu og velferd einstaklingsins. God heilsa er auk pess
forsenda iprottaarangurs til skemmri og lengri tima. Pess vegna
er mikilveegt ad beina sjonum ad mogulegum heilsufarslegum
askorunum ipréttafélks & ollum aldri og getustigum. Sidustu ar
hefur rannsoknarahugi a RED-s aukist erlendis og er hagnytingar-
gildi peirra rannsdkna verulegt. Par reynir vissulega a markvisst
samtal visindamanna vid baedi ipréttahreyfinguna og heilbrigdis-
starfsfolk til ad auka medvitund um aheettupaetti, birtingarmynd-
ir, forvarnir og medferd. Hafa ber 1 huga ad RED-s getur haft vio-
teek ahrif 4 heilsu og arangur, 6had kyni og getustigi 1 tiltekinni
iprott.

Olikt pvi sem margir gaetu haldid 4 RED-s ekki alltaf skylt vid
atraskanir og/eda verulega undirpyngd og pvi purfa pjalfarar,
sjukrapjalfarar og adrir fagadilar ad pekkja til annarra moégulegra
orsaka. Stundum er einfaldlega um ad reeda einstaklinga med haleit
markmio 1 efingum sem gera sér ekki grein fyrir eigin orkuporf
eda eiga i erfidleikum med ad uppfylla hana. Andleg og likamleg
vanlidan, alagsbrot og/eda onnur meidsli gefa fullt tilefni til frekari
skodunar a neeringarastandi. Einnig er aridandi a0 iprottafolk fai
faglega fraedslu og neeringarradgjof sérfreedinga med par til baera
pekkingu a ipréttaneeringarfreedi til ad stydja vid heilsu og arang-

ur.®® Pad er reynsla hofunda ad kappsamir idkendur horfi gjarnan
frekar til ipréttadrangurs 1 nti en lifsgeeda og heilsufars sidar &
lifsleidinni. Pegar umreedan um RED-s er opnud getur pvi reynst
gagnlegt ad sjonum sé fyrst beint sérstaklega ad arangurstengdum
afleidingum en adrir peettir skodadir i framhaldinu.

RED-s er tiltolulega nytt hugtak en 4dur en pad var sett fram
arid 2014 hafdi lengi verid talad um prennu ipréttakonunnar. Pau
kynjasérteeku ahrif sem prennan lysti eru pvi best pekkt. Sidast-
lidin &r hefur rannséknum a ahrifum RED-s a heilsu og arangur
karla fjolgad p6 enn sé mérgum spurningum désvarad. Jafnframt er
porf a fleiri rannséknum & RED-s { 60rum greinum en peim sem
taldar hafa verid med aukna aheettu. Loks er vert ad gefa sérstakan
gaum ad RED-s medal fatlads iprottafdlks.

Erlendis hafa spurningalistar komid ad gagni vid skimun,
aheettumat og greiningu RED-s. Mat tilteekrar orku er vandasamt
verkefni og porf er a alpjodlega vidurkenndri adferd fyrir slikt
mat til ad tryggja sem best réttmeeti og audvelda samanburd milli
olikra rannsokna. Spurninga- og skimunarlistar hafa pvi toluvert
upplysingagildi i rannsoknum samhlida kliniskum melingum
og mati a tilteekri orku. Hérlendis skortir rannsoknir a tilteekri
orku, algengi og aheaettupattum RED-s medal islensks iprottafélks.
Nidurstodur nylegrar rannsdknar & likamsimynd og atroskunar-
einkennum medal islensks iprottafdlks® gefa po fullt tilefni til
frekari rannsokna a neeringartengdum askorunum medal pessa
hoéps. Proun islenskra skimunartekja og radlegginga parf ad
byggja a frekari rannsoknum, sem jafnframt myndi efla forvarnir
og medfero.

Greinin barst til bladsins 29. mai 2020, sampykkt til birtingar 10. &gust 2020.

ENGLISH SUMMARY

Health and performance consequences of Relative Energy Deficiency in Sport (RED-s)

Birna Vardardattir'
Sigridur Lara Gudmundsdottir'
Anna Sigridur Olafsdottir'

Fulfilling individual energy and nutrient requirements is of great importance for athletes to support
overall health and well-being, training adaptation, recovery and injury prevention.

Energy availability is the amount of energy left over and available for bodily functions after the
energy expended for training is subtracted from the energy taken in from food.

The syndrome of Relative Energy Deficiency in Sport (RED-s) refers to the multifactorial health
and performance consequences of low energy availability. Potential physiological implications of
RED-s include impaired metabolic rate, hormonal disruptions, menstrual dysfunction, reduced
bone health, immunity, protein synthesis, and cardiovascular health. These can have short and
long term consequences on health and sport performance.

Causes of RED-s range from unintentional (e.g. lack of awareness or difficulties with meeting
high energy requirements) to more intentional behaviors and further to clinical eating disorders.
RED-s prevalence appears to differ between sports and sport disciplines, with highest risk in
endurance, aesthetic and weight-class sports.

This article summarizes current knowledge of RED-s implications for health and performance,
and highlights the importance of early diagnosis and screening. Research on RED-s in Icelandic
athletes is warranted as it could support development of national guidelines, prevention and treat-
ment protocols.

Key words: sport, nutrition, health, performance,
energy availability, relative energy deficiency
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