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Öz 
Sporcularda enerji dengesi, optimal performansın sürdürülmesi ve sağlığın korunması açısından kritik bir 
unsurdur. Son yıllarda, enerji alımı ile harcanan enerji arasındaki dengesizlik, Göreceli Enerji Yetersizliği 
Sendromu (Relative Energy Deficiency in Sport; RED-S) ile ilişkilendirilmekte ve hormonal denge, kemik 
sağlığı, bağışıklık sistemi ile psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz etkilere yol açabilmektedir. Yeme davranışları 
bu sürecin temel belirleyicilerinden biri olup, özellikle düzensiz beslenme ve aşırı kısıtlayıcı yaklaşımlar RED-
S riskini artırmaktadır. Bu çalışmanın amacı, sporcularda yeme davranışları ile RED-S sendromu arasındaki 
ilişkiyi inceleyerek, bu etkileşimin sporcu sağlığı ve performansı üzerindeki yansımalarını değerlendirmektir. 
Bu çalışma, bir sistematik derlemedir. Literatür taraması yıl sınırlaması olmaksızın ScienceDirect, Web of 
Science, Scopus ve PubMed veri tabanlarında gerçekleştirilmiştir. Taramada “RED-S”, “sporcu sağlığı”, “yeme 
davranışları” ve “spor performansı” anahtar kelimeleri kullanılmıştır. Elde edilen çalışmalar, RED-S ile yeme 
davranışları arasındaki ilişki ve sporcu sağlığı üzerindeki etkileri açısından sistematik olarak değerlendirilmiştir. 
Literatür incelendiğinde elde edilen bulgular, sporcularda yeme davranışları ile RED-S sendromu arasında 
güçlü bir ilişki olduğunu göstermektedir. Aşırı kısıtlayıcı ve düzensiz beslenme alışkanlıklarının enerji 
mevcudiyetini azaltarak RED-S riskini artırdığı bildirilmektedir. RED-S’in hormonal ve menstrual düzensizlikler, 
kemik mineral yoğunluğunda azalma, bağışıklık sistemi fonksiyonlarında zayıflama ve sportif performansta 
düşüş ile ilişkili olduğu belirtilmektedir. Ayrıca estetik ve kilo kategorili sporlarda, özellikle kadın sporcularda 
bu risklerin daha belirgin olduğu ifade edilmektedir.  Sporcularda düzensiz ve aşırı kısıtlayıcı yeme 
davranışları RED-S riskini artırmakta ve hem sağlık hem de performans üzerinde olumsuz etkiler 
yaratmaktadır. Bu nedenle yeme davranışlarının düzenli olarak izlenmesi ve RED-S belirtilerinin erken 
dönemde tanılanması büyük önem taşımaktadır. 

Anahtar Kelimeler: RED’S Sendromu, Sporcu Sağlığı, Yeme Davranışları, Spor Performansı 

 

Abstract   

Energy balance in athletes is a critical factor for maintaining optimal performance and preserving health. In 
recent years, an imbalance between energy intake and energy expenditure has been associated with 
Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S), which may lead to adverse effects on hormonal balance, bone 
health, immune function, and psychological well-being. Eating behaviors represent one of the key 
determinants of this process, as irregular dietary patterns and overly restrictive approaches in particular 
increase the risk of RED-S. The aim of this study was to examine the relationship between eating behaviors 
and RED-S in athletes and to evaluate the reflections of this interaction on athlete health and performance. 
This study is based on a systematic review methodology. The literature search was performed without year 
restriction in the ScienceDirect, Web of Science, Scopus and PubMed. The keywords “RED-S,” “athlete 
health,” “eating behaviors,” and “sport performance” were used in the search process. The identified studies 
were systematically evaluated in terms of the relationship between RED-S and eating behaviors and their 
effects on athlete health. The findings obtained from the reviewed literature indicate a strong association 
between eating behaviors and RED-S syndrome in athletes. It has been reported that overly restrictive and 
irregular eating habits reduce energy availability and increase the risk of RED-S. RED-S has been associated 
with hormonal and menstrual disturbances, decreased bone mineral density, impaired immune system 
function, and declines in athletic performance. Moreover, these risks have been reported to be more 
pronounced in aesthetic and weight-category sports, particularly among female athletes. Irregular and 
excessively restrictive eating behaviors in athletes increase the risk of RED-S and negatively affect both 
health and performance. Therefore, regular monitoring of eating behaviors and early identification of RED-
S symptoms are of critical importance. 
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Giriş

Enerji bulunabilirliği (Energy Availability; EA), bireyin günlük enerji alımı ile egzersiz 

kaynaklı enerji harcaması arasındaki farkın yağsız vücut kütlesi üzerinden normalize 

edilmesiyle tanımlanan temel bir beslenme parametresidir (Loucks, Kıens ve Wright, 

2011). Sporcularda EA’nın yetersiz olması, “düşük enerji bulunabilirliği” (Low Energy 

Availability; LEA) olarak adlandırılmakta ve hem performans hem de sağlık açısından 

çok boyutlu sonuçlar doğurmaktadır. Gerek haftalar, gerek aylar süren kronik enerji 

yetersizliği gerekse birkaç gün içinde ortaya çıkan akut ve ciddi enerji açıkları, fizyolojik 

sistemlerde anlamlı bozulmalara yol açmaktadır. Bu çerçevede, Uluslararası Olimpiyat 

Komitesi Tıp Komisyonu, söz konusu olumsuzlukları 2014 yılında “Sporda Göreceli 

Enerji Eksikliği” (Relative Energy Deficiency in Sport; RED-S) başlığı altında 

tanımlayarak kavramsallaştırmıştır (Mountjoy ve ark., 2014; Cabre ve ark., 2022).

Düşük enerji bulunabilirliği (LEA), yalnızca bilinçli kilo kaybı stratejilerinin bir 

sonucu olarak değil, aynı zamanda yoğun antrenman döngüleri, yarışma dönemleri veya 

yüksek enerji harcaması gerektiren performans ortamlarında da istemsiz biçimde ortaya 

çıkabilmektedir. Bu nedenle, sporcuların vücut ağırlığı ya da yağ kütlesini azaltmayı 

hedefledikleri durumlarda dahi EA düzeylerini ≥30 kcal/kg FFM olacak şekilde 

sürdürmeleri önerilmektedir. Literatür, bu eşik değerin altına düşülmesinin yalnızca beş 

günlük kısa sürelerde bile endokrin, metabolik ve üreme fonksiyonları başta olmak üzere 

pek çok fizyolojik sistem üzerinde olumsuz etkiler yaratabildiğini göstermektedir 

(Loucks ve Thuma, 2003; Melin ve ark., 2019). Bu bulgu, enerji dengesi ve sağlık 

arasındaki ilişkinin hassasiyetini vurgulamakta; antrenman yükü, beslenme stratejileri ve 

toparlanma süreçlerinin eşgüdümlü yönetilmesi gerektiğini ortaya koymaktadır.

LEA’nın ortaya çıkmasında etkili olan önemli faktörlerden biri bozuk yeme 

alışkanlıklarıdır. Klinik düzeyde yeme bozuklukları (anoreksiya nervoza, bulimia nervoza 

vb.) kadar belirgin olmayan ancak kısıtlayıcı beslenme, tıkınırcasına yeme veya müshil 

kullanımını içeren düzensiz yeme örüntüleri de enerji yetersizliğine zemin 

hazırlayabilmektedir (Nazem ve Ackerman, 2012). Bu davranışlar, özellikle amenore ve 

osteoporoz gibi uzun vadeli ve ciddi sağlık sorunlarının gelişiminde kritik bir role 

sahiptir. Dolayısıyla, sporcu popülasyonunda beslenme davranışlarının yakından 

izlenmesi ve erken müdahale stratejilerinin uygulanması, LEA ve RED-S riskinin 

azaltılmasında temel bir gerekliliktir.

RED-S, yalnızca enerji dengesizliğinin bir sonucu değildir; aynı zamanda endokrin, 

metabolik, bağışıklık, kardiyovasküler ve psikolojik alanları kapsayan geniş bir 

fizyopatolojik çerçeve sunmaktadır (Şekil 1). Bu sendromun hem akut hem de kronik 

sağlık sonuçları, hastalık insidansını ve yaralanma riskini artırarak sporcunun 

performans kapasitesini ve uzun vadeli sağlığını olumsuz etkilemektedir. RED-S 

literatüründe en ayrıntılı incelenen alanlardan biri kemik sağlığıdır. Yapılan çalışmalar, 

LEA’nın kemik metabolizmasında adaptasyon kaybına, kemik mineral yoğunluğunda 

azalmaya ve stres kırığı riskinde artışa yol açtığını açık biçimde ortaya
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koymaktadır(Brook ve ark., 2019; Hoenig ve ark., 2022; Soleimany ve ark., 2012).                                

 
Şekil 1.  RED-S ile ilişkili Hastalıklar 

Bu kapsamda, enerji bulunabilirliğinin korunması, yalnızca sportif performansın 
sürdürülebilirliği için değil, aynı zamanda sporcunun kısa ve uzun vadeli sağlığının 
güvence altına alınması için kritik bir biyopsikososyal gerekliliktir. LEA’nın erken 
tanılanması, risk etmenlerinin belirlenmesi ve multidisipliner müdahale yaklaşımlarının 
uygulanması, RED-S’ın önlenmesi ve sporcu sağlığının optimize edilmesi açısından 
büyük önem taşımaktadır (Marzuki ve ark., 2024). 

Bu bilgilerden işaretle; çalışmanın amacı, sporcularda yeme davranışları ile RED-S 
sendromu arasındaki ilişkiyi inceleyerek, bu etkileşimin sporcu sağlığı ve performansına 
yansımalarını kapsamlı bir biçimde değerlendirmektir.  

  

MATERYAL VE YÖNTEM 

Araştırma Türü ve Dizaynı 

Bu çalışma, sporcularda Göreceli Enerji Yetersizliği Sendromu (RED-S) ve yeme 
davranışları arasındaki ilişkiyi, sporcu sağlığı ve performansı bağlamında 
değerlendirmek amacıyla hazırlanmış sistematik bir derlemedir (Çınar ., 2021). 

Araştırma Evren ve Örneklemi  

Sistematik derlemeye sekiz çalışma dâhil edilmiştir. Çalışmalarda dahil etme ve hariç 
tutma kriterleri PICOS yöntemine göre belirlenmiştir. PICOS, (P:Population) 
popülasyon, (I:Intervention) uygulama, (C:Comparison) karşılaştırma grubu, 
(O:Outcomes) çalışma sonuçları, (S:Study designs) çalışma dizaynı oluşmaktadır (Sert ve 
Özer, 2022).  
 

Dahil Etme Kriterleri  

 P: ≥18 yaşında, profesyonel veya amatör düzeyde aktif olarak spor yapan bireyler 
üzerinde gerçekleştirilen çalışmalar. 
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 I: RED-S, düşük enerji mevcudiyeti, yeme davranışları, yeme bozukluğu riski veya 
beslenme alışkanlıklarını değerlendiren çalışmalar. 
 C: Enerji mevcudiyeti yeterli ve yetersiz sporcuların veya farklı yeme davranışı 
profillerinin karşılaştırıldığı çalışmalar. 
 O: RED-S ile ilişkili fizyolojik, psikolojik ve sportif performans çıktıları. 
 S: İngilizce dilinde yayınlanan randomize kontrollü, kesitsel ve gözlemsel çalışmalar 
ile RED-S konusunda referans niteliği taşıyan konsensüs raporları. 

Hariç Tutma Kriterleri  

 RED-S veya yeme davranışları ile doğrudan ilişkisi bulunmayan, yalnızca genel 
beslenme önerilerini ele alan çalışmalar. 
 Konsensüs raporları dışındaki özetler, yorum yazıları ve vaka raporları. 
 İngilizce dışındaki dillerde yayınlanan çalışmalar. 

Veri Toplama Araçları ve Uygulanması  
RED-S sendromu ve yeme davranışları kapsamında sporcu sağlığı ve performansını 
inceleyen çalışmaları belirlemek amacıyla, İngilizce dilinde yayınlanan çalışmalar yıl 
sınırlaması yapılmaksızın ScienceDirect, Web of Science, Scopus ve PubMed veri 
tabanlarında taranmıştır. 

Literatür taramasında, “Relative Energy Deficiency in Sport”, “RED-S”, “low energy 
availability”, “eating behavior”, “disordered eating”, “athlete health”, “sport performance” 
anahtar kelimeleri ve bu terimlerin farklı kombinasyonları kullanılmıştır. Kullanılan veri 
tabanları ve ayrıntılı tarama stratejileri Tablo 1’de sunulmuştur.  

                          
Bulgular 
Sistematik Sistematik derlemeye dâhil edilen çalışmaların bulguları, sporcularda yeme 
davranışları ile Göreceli Enerji Yetersizliği Sendromu (Relative Energy Deficiency in 
Sport; RED-S) arasındaki ilişkinin çok boyutlu ve karmaşık bir yapıya sahip olduğunu 
göstermektedir. İncelenen çalışmalar, özellikle düşük enerji mevcudiyetinin sporcu 
sağlığı ve performansı üzerinde fizyolojik, psikolojik ve performansla ilişkili çeşitli 
olumsuz sonuçlara yol açtığını ortaya koymuştur. Bu kapsamda literatür, yeme 
davranışlarının yalnızca beslenme alışkanlıklarıyla sınırlı olmadığını; aynı zamanda spor 
kültürü, performans beklentileri, psikolojik faktörler ve sosyokültürel baskılarla 
şekillenen bir süreç olduğunu göstermektedir. 

Bu doğrultuda elde edilen bulgular; yeme davranışları, enerji mevcudiyeti, hormonal ve 
kemik sağlığı, bağışıklık sistemi fonksiyonları, sportif performans ve psikolojik faktörler 
açısından değerlendirilmiş ve ilgili literatür doğrultusunda Tablo 1’de özetlenmiştir. 

 Tablo 1. Kullanılan veri tabanları ve ayrıntılı tarama stratejileri 
İncelenen Boyut Temel Bulgular Literatür Desteği 

Yeme Davranışları  Aşırı kısıtlayıcı ve düzensiz beslenme alışkanlıkları düşük 
enerji mevcudiyetine yol açmakta ve RED-S riskini artırdığı 
belirtilmektedir. 

Mountjoy ve ark., 2014; Logue ve 
ark., 2018 

Enerji Mevcudiyeti  Kronik düşük enerji mevcudiyeti, RED-S sendromunun temel 
belirleyicisi olarak tanımlanmaktadır. 

Mountjoy ve ark., 2018; 
Ackerman ve ark., 2019 
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Hormonal Etkiler  RED-S ile ilişkili olarak hormonal düzensizlikler ve menstrual 
fonksiyon bozuklukları bildirilmektedir. 

Mountjoy ve ark., 2014; 
Ackerman ve ark., 2019 

Kemik Sağlığı  Düşük enerji mevcudiyeti kemik mineral yoğunluğunda 
azalmaya ve stres kırıkları riskinde artışa neden olduğu 
aktarılmaktadır. 

Ackerman ve ark., 2019; Logue ve 
ark., 2018 

Bağışıklık Sistemi  RED-S bağışıklık fonksiyonlarında zayıflamaya ve hastalanma 
riskinde artışa yol açabildiği saptanmıştır. 

Mountjoy ve ark., 2018 

Sportif Performans Dayanıklılık, kuvvet ve toparlanma kapasitesinde azalma; 
performans kaybı ile ilişkili olduğu saptanmıştır. 

Burke ve ark., 2021; Mountjoy ve 
ark., 2018 

Psikolojik Faktörler  Duygusal yeme, motivasyon kaybı ve beden algısı baskıları 
bozulmuş yeme davranışları ile ilişkili olduğu söylenmektedir. 

Thompson ve Sherman, 2014 

Riskli Spor Grupları  Estetik ve kilo kategorili sporlarda RED-S riski daha yüksektir; 
kadın sporcularda prevalans daha fazla olduğu 
aktarılmaktadır. 

Sundgot-Borgen ve Torstveit, 
2004; Mountjoy ve ark., 2014 

 

Literatür Literatür incelendiğinde elde edilen bulgular, sporcularda yeme davranışları ile 

Göreceli Enerji Yetersizliği Sendromu (RED-S) arasında güçlü bir ilişki olduğunu 

göstermektedir. Özellikle aşırı kısıtlayıcı, düzensiz veya yetersiz beslenme alışkanlıklarının 

enerji mevcudiyetini azalttığı ve bu durumun RED-S gelişme riskini anlamlı düzeyde artırdığı 

bildirilmektedir (Yel ve ark., 2024; Çakır & Coşkuntürk, 2022; Mountjoy ve ark., 2014). Bu 

bağlamda, sporcularda performans hedefleri doğrultusunda geliştirilen beslenme 

stratejilerinin, uygun şekilde planlanmadığında sporcu sağlığı üzerinde olumsuz sonuçlara yol 

açabileceği görülmektedir. 

RED-S’in sporcu sağlığı üzerindeki etkileri çok boyutlu olup literatürde hormonal 

düzensizlikler, menstrual fonksiyon bozuklukları, kemik mineral yoğunluğunda azalma, 

bağışıklık sistemi fonksiyonlarında zayıflama ve sportif performansta düşüş gibi olumsuz 

sonuçlar sıklıkla rapor edilmiştir (Mountjoy ve ark., 2018; Ackerman ve ark., 2019). Bu 

fizyolojik etkilerin yanı sıra düşük enerji mevcudiyetinin uzun süre devam etmesi durumunda 

toparlanma kapasitesinin azaldığı, sakatlanma riskinin arttığı ve antrenman 

adaptasyonlarının olumsuz yönde etkilendiği de belirtilmektedir (Burke ve ark., 2021). Bu 

durum sporcularda hem kısa vadeli performans kaybına hem de uzun vadeli sağlık sorunlarına 

yol açabilecek bir risk faktörü olarak değerlendirilmektedir. 

Ayrıca estetik yönü olan ve sıklet kategorisinin bulunduğu spor branşlarında (örneğin 

jimnastik, dans, güreş ve boks) RED-S riskinin daha yüksek olduğu, özellikle kadın 

sporcularda yeme davranışlarına bağlı risklerin daha belirgin şekilde ortaya çıktığı literatürde 

sıklıkla vurgulanmaktadır (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004; Mountjoy ve ark., 2014). Bu 

branşlarda vücut kompozisyonu ve estetik görünümün performansla ilişkilendirilmesi, 

sporcular üzerinde beden ağırlığını kontrol etmeye yönelik yoğun bir baskı 

oluşturabilmektedir. Bu durum, sporcuların enerji alımını bilinçli veya bilinçsiz şekilde 

kısıtlamalarına yol açarak RED-S gelişimini kolaylaştırabilmektedir. 

Psikolojik faktörler açısından değerlendirildiğinde ise duygusal yeme, motivasyon kaybı 

ve beden algısı ile ilişkili baskıların bozulmuş yeme davranışları ile ilişkili olduğu ifade 

edilmektedir (Thompson ve Sherman, 2014). Bu psikolojik süreçler, sporcularda enerji alımı 

ve beslenme davranışları üzerinde belirleyici bir rol oynayabilmekte ve RED-S riskinin 

artmasına katkıda bulunabilmektedir. 
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Değerlendirme ve Sonuç 
Bu derlemede elde edilen bulgular, sporcularda RED-S’in ortaya çıkışının yalnızca enerji 
alımının yetersizliği ile açıklanamayacağını, aynı zamanda yeme davranışlarının niteliği 
ve sürekliliğinin belirleyici bir rol oynadığını göstermektedir. Literatür, spor ortamında 
normalleştirilen kısıtlayıcı beslenme uygulamalarının düşük enerji mevcudiyetini kronik 
hale getirerek RED-S riskini görünmez bir şekilde artırabileceğini ortaya koymaktadır 
(Mountjoy ve ark., 2018). Özellikle performans odaklı beslenme stratejilerinin uygun 
şekilde planlanmaması, sporcuların enerji ihtiyaçlarının karşılanamamasına ve 
dolayısıyla RED-S gelişimine zemin hazırlayabilmektedir. 

RED-S’in sporcu sağlığı üzerindeki etkilerinin çoğu zaman doğrudan değil, dolaylı 
belirtiler aracılığıyla ortaya çıktığı görülmektedir. Performans düşüşü, sık sakatlanma, 
yorgunluk veya toparlanma problemleri gibi belirtiler çoğu zaman antrenman yoğunluğu 
ya da performans stresine bağlanmakta; bu belirtilerin beslenme ve enerji mevcudiyeti 
ile ilişkisi göz ardı edilebilmektedir. Bu durum RED-S’in tanısında gecikmelere yol 
açabilmektedir (Ackerman ve ark., 2019). Dolayısıyla sporcu sağlığının korunması 
açısından erken tanı ve farkındalık büyük önem taşımaktadır. 

Estetik ve siklet sporları özelinde yapılan değerlendirmeler, bu branşlarda yeme 
davranışlarının yalnızca bireysel tercihlerle değil, sporun yapısal beklentileri ve çevresel 
baskılarla şekillendiğini göstermektedir. Özellikle beden ağırlığı ve görünüm odaklı 
performans kriterleri, sporcuların enerji alımını kısıtlamalarına yol açabilmektedir. Bu 
nedenle RED-S riskinin yalnızca bireysel davranışlarla açıklanması yeterli değildir; spor 
sisteminin ürettiği normlar ve beklentiler de bu riskin ortaya çıkmasında önemli bir rol 
oynamaktadır (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004). 

Psikolojik faktörler de RED-S gelişiminde önemli bir rol oynamaktadır. Duygusal 
yeme, kontrol ihtiyacı, motivasyon kaybı ve beden algısı ile ilgili baskılar, sporcuların 
beslenme davranışlarını etkileyerek düşük enerji mevcudiyetinin sürmesine katkıda 
bulunabilmektedir. Bu bağlamda RED-S’in yalnızca fizyolojik bir sorun olmadığı, aynı 
zamanda davranışsal ve psikolojik boyutları olan çok yönlü bir durum olduğu 
anlaşılmaktadır (Thompson ve Sherman, 2014). Bu nedenle RED-S’in önlenmesi ve 
yönetimi sürecinde multidisipliner yaklaşımların benimsenmesi gerektiği 
düşünülmektedir. 

 

Sonuç 

Bu sistematik derlemenin bulguları, sporcularda yeme davranışları ile RED-S 

arasında güçlü ve çok boyutlu bir ilişki bulunduğunu göstermektedir. Düşük enerji 

mevcudiyetinin kronik hale gelmesi, sporcularda hormonal, metabolik, bağışıklık ve 

performansla ilişkili çeşitli olumsuz sonuçlara yol açabilmektedir. Bu durum sporcu 

sağlığının korunması ve sürdürülebilir performansın sağlanması açısından önemli bir 

risk faktörü oluşturmaktadır. 

Elde edilen bulgular, RED-S’in önlenmesi ve yönetiminde yalnızca beslenme 

müdahalelerinin yeterli olmadığını; sporcuların psikolojik, fizyolojik ve sosyal 

boyutlarının birlikte ele alınması gerektiğini göstermektedir. Bu doğrultuda sporcuların 

beslenme eğitimi, psikolojik destek, antrenör farkındalığı ve multidisipliner sağlık 

ekiplerinin iş birliği büyük önem taşımaktadır. Ayrıca spor ortamında beden ağırlığı ve 

performans baskısına dayalı kültürel normların yeniden değerlendirilmesi, RED-S 

riskinin azaltılmasına katkı sağlayabilecek önemli bir adım olarak görülmektedir. 
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Sınırlılıklar ve Öneriler 
Bu çalışmanın sınırlılıkları arasında, sistematik derlemeye dahil edilen çalışmaların 
sayısının görece sınırlı  olması ve çalışmalar arasında yöntemsel farklılıkların bulunması 
yer almaktadır. Gelecek araştırmalarda, sporcularda yeme davranışları ile RED-S 
sendromu arasındaki ilişkinin daha net ortaya konabilmesi için standart ölçüm 
araçlarının kullanıldığı, uzun süreli ve çok merkezli çalışmaların planlanması 
önerilmektedir. 
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