سندرم RED‑S (کمبود نسبی انرژی در ورزش ) در بانوان ورزشکار
[bookmark: _GoBack]
این سندرم زمانی به‌وجود می‌آید که ورودی انرژی (کالری دریافتی) کمتر از انرژی مصرفی بدن باشد؛ به‌ویژه در بانوان ورزشکاری که فعالیت ورزشی شدید دارند و یا رشته‌های ورزشی  که تأکید بر وزن کم یا ظاهری خاص دارند، مانند ژیمناستیک، باله، دو میدانی، کشتی، تکواندو و بدنسازی.
در این حالت بدن برای جبران کمبود انرژی، کارکرد برخی سیستم‌های حیاتی را کاهش می‌دهد و همین باعث مجموعه‌ای از مشکلات فیزیولوژیک و روانی برای ورزشکار می‌شود.
علائم کاهش عملکرد ورزشی در RED-S شامل :
خستگی مزمن 
اختلالات هورمونی 
کاهش تراکم استخوان 
اختلال در سیستم ایمنی (بیماری‌های مکرر)
کاهش سرعت ترمیم زخم و ریکاوری 
اثرات روانی و  اضطراب و استرس بالا وتغییر خلق
 تمرکز پایین
 رفتارهای غذایی ناسالم
 کاهش غیرمنتظره وزن
ریزش مو
قاعدگی نامنظم یا قطع قاعدگی 
مشکلات گوارشی

مدیریت و کنترل RED-S  در بانوان ورزشکار:
1. مدیریت تغذیه‌ای با اهمیت‌ترین بخش درمان:
• افزایش انرژی دریافتی:
– حداقل 300–600 کالری بیشتر از قبل (به‌صورت تدریجی)
– وعده‌ها و میان‌وعده‌های منظم: هر 3–4 ساعت
• تعادل درشت‌مغذی‌ها:
–  دریافت کربوهیدرات کافی: حداقل 5–7 g/kg وزن بدن (برای ورزش‌های شدید 7–10 g/kg)
– پروتئین: 1.6–2.0 g/kg
– چربی سالم: حداقل 25–30٪ انرژی روزانه
• مواد مغذی کلیدی برای زنان:
– آهن، کلسیم، ویتامین D، B12
– امگا 3

2. تنظیم حجم و شدت تمرین 
• 20–40٪ کاهش موقت حجم تمرین
• 1–2 روز استراحت اضافه در هفته
• حذف تمرینات پر فشار پشت‌سرهم
• استفاده از روزهای ریکاوری فعال (پیاده‌روی، یوگا خفیف، کشش)

3. مدیریت چرخه قاعدگی
• ثبت و پایش چرخه قاعدگی
• هر چرخه طولانی‌تر از 35 روز یا قطع 3 ماهه نیاز به مشاوره پزشک دارد
• استفاده از BMD (تراکم استخوان) اگر قطع قاعدگی بیش از 6 ماه طول کشید

4. ارزیابی و تنظیم هورمون‌ها: 
• هدف درمان همیشه اصلاح کمبود انرژی است، نه صرفاً دارودرمانی
• قرص‌های هورمونی قاعدگی را به‌ظاهر طبیعی می‌کنند ولی مشکل RED‑S را درمان نمی‌کنند

5. سلامت استخوان: 
مصرف روزانه 1200 mg کلسیم + 1000–2000 IU ویتامین D
• تمرینات تحمل وزن کم‌شدت ولی منظم

6. حمایت روانی و رفتاری 
در بسیاری از زنان به دلیل فشار بدنی و نگرانی از وزن، RED‑S با الگوهای ذهنی خاص همراه است:
• کار با روان‌شناس ورزشی
• کاهش استرس، خواب کافی
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