Yamaner et al,, 2026.

Uluslararasi Saglik, Egzersiz ve Spor Bilimleri Dergisi, (2026)

International Journal of Health,
Exercise, and Sport Sciences
(1JOSS) 1ssN: 3023-8382

RED-S Sendromu ve Yeme Davranislari: Sporcu Saglig: ve

Performansi Baglaminda Bir Degerlendirme

RED-S Syndrome and Eating Behaviors: An Evaluation in the Context of Athlete Health and Performance

*Correspondence:
Tuna TURGUT
tunaaturgut@gmail.com

! Hitit Universitesi, Sungurlu Meslek
Yuksekokulu, Corum, Turkiye,
emreyamaner@hitit.edu.tr

Orcid: 0000-0001-5958-0722

*Bartin Universitesi, Spor Bilimleri
Fakultesi, Bartin, Turkiye
Orcid:0009-0006-9574-8899

*Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitlsy, Spor Yoneticiligi Anabilim
Dali, Ankara, Turkiye,
umransrkn@gmail.com

Orcid: 0000-0003-1911-9194

“Bartin Universitesi, Lisansiistd Egitim
Enstitlsy, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Bartin, Turkiye,

emircansilerO5@gmail.com
Orcid: 0009-0005-4665-344x

d

https://doi.org/10.5281/zenodo.18866656

Received / Gonderim: 30.08.2025
Accepted / Kabul: 15.01.2026

Published / Yayin: 28.02.2028

Volume 3, Issue 1, February, 2026

Cilt 3, Say1 1, Subat, 2026

IJOSS

Emre Yamaner?Tuna Turgut?  Umran Sarikan® Emircan Siler*

Oz

Sporcularda enerji dengesi, optimal performansin strdurilmesi ve sagligin korunmasi agisindan kritik bir
unsurdur. Son yillarda, enerji alimi ile harcanan enerji arasindaki dengesizlik, Goreceli Enerji Yetersizligi
Sendromu (Relative Energy Deficiency in Sport; RED-S) ile iliskilendirilmekte ve hormonal denge, kemik
saghgi, bagisiklik sistemi ile psikolojik iyi olus Uzerinde olumsuz etkilere yol acabilmektedir. Yeme davranislari
bu sirecin temel belirleyicilerinden biri olup, 6zellikle diizensiz beslenme ve asir kisitlayici yaklasimlar RED-
S riskini artirmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, sporcularda yeme davranislari ile RED-S sendromu arasindaki
iliskiyi inceleyerek, bu etkilesimin sporcu saghdi ve performansi tizerindeki yansimalarini degerlendirmektir.
Bu calisma, bir sistematik derlemedir. LiteratUr taramasi yil sinirflamasi olmaksizin ScienceDirect, Web of
Science, Scopus ve PubMed veri tabanlarinda gergeklestirilmistir. Taramada “RED-S", “sporcu saghgi”, “yeme
davraniglar” ve “spor performansi” anahtar kelimeleri kullanilmistir. Elde edilen calismalar, RED-S ile yeme
davraniglari arasindaki iliski ve sporcu sagligi Uzerindeki etkileri agisindan sistematik olarak degerlendirilmistir.
Literatlr incelendiginde elde edilen bulgular, sporcularda yeme davraniglar ile RED-S sendromu arasinda
glclu bir iliski oldugunu gdstermektedir. Asiri kisitlayici ve dizensiz beslenme aliskanliklarinin enerji
mevcudiyetini azaltarak RED-S riskini artirdigi bildiriimektedir. RED-S'in hormonal ve menstrual diizensizlikler,
kemik mineral yogunlugunda azalma, bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda zayiflama ve sportif performansta
dusus ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Ayrica estetik ve kilo kategorili sporlarda, 6zellikle kadin sporcularda
bu risklerin daha belirgin oldugu ifade edilmektedir. Sporcularda diizensiz ve asirn kisitlayici yeme
davraniglari RED-S riskini artirmakta ve hem saglik hem de performans Uzerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Bu nedenle yeme davraniglarinin diizenli olarak izlenmesi ve RED-S belirtilerinin erken
dénemde tanilanmasi blytk énem tasimaktadir.

Anahtar Kelimeler: RED'S Sendromu, Sporcu Saglig, Yeme Davranislar, Spor Performansi

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.

Keywords RED-S Syndrome; Athlete Health; Eating Behaviors; Sport Performance

https://www.ijoss.org/Archive/v3-il/ijoss-Volume3-issuel-03.pdf

©The Author(s), 2024. Open Access.

This article is distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License, which allows for unrestricted use, sharing,
adaptation, distribution, and reproduction in any medium or format, provided proper credit is given to the original author(s) and the source. A link
to the Creative Commons license must be included, and any changes made to the original work must be clearly indicated. Unless otherwise
specified in a credit line, all images or third-party materials included in this article fall under the article’s Creative Commons license. If any material is
not covered by the Creative Commons license and your intended use is not permitted by law or exceeds the permissible scope, you must obtain
permission directly from the copyright holder. To view a copy of this license, visit http:/creativecommons.org/licenses/by/4.0/.




Yamaner et al., 2026.
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 3, Issue 1, October 2026 Page 26 of 33

Giris

Enerji bulunabilirligi (Energy Availability; EA), bireyin giinliik enerji alimi ile egzersiz
kaynakli enerji harcamasi arasindaki farkin yagsiz viicut kiitlesi tizerinden normalize
edilmesiyle tanimlanan temel bir beslenme parametresidir (Loucks, Kiens ve Wright,
2011). Sporcularda EA’nin yetersiz olmasi, “disiik enerji bulunabilirligi” (Low Energy
Availability; LEA) olarak adlandirilmakta ve hem performans hem de saglik agisindan
¢ok boyutlu sonuglar dogurmaktadir. Gerek haftalar, gerek aylar siiren kronik enerji
yetersizligi gerekse birkag giin icinde ortaya ¢ikan akut ve ciddi enerji agiklari, fizyolojik
sistemlerde anlamli bozulmalara yol agmaktadir. Bu cercevede, Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi Tip Komisyonu, soz konusu olumsuzluklar1 2014 yilinda “Sporda Goreceli
Enerji Eksikligi” (Relative Energy Deficiency in Sport; RED-S) bashg altinda
tanimlayarak kavramsallastirmistir (Mountjoy ve ark., 2014; Cabre ve ark., 2022).

Disiik enerji bulunabilirligi (LEA), yalmizca bilingli kilo kaybi stratejilerinin bir
sonucu olarak degil, ayn1 zamanda yogun antrenman doéngiileri, yarisma dénemleri veya
yiiksek enerji harcamasi gerektiren performans ortamlarinda da istemsiz bigcimde ortaya
cikabilmektedir. Bu nedenle, sporcularin viicut agirhigi ya da yag kiitlesini azaltmay1
hedefledikleri durumlarda dahi EA dizeylerini >30 kcal/kg FFM olacak sekilde
siirdiirmeleri 6nerilmektedir. Literatiir, bu esik degerin altina diisiilmesinin yalnizca bes
ginliik kisa stirelerde bile endokrin, metabolik ve iireme fonksiyonlar1 basta olmak tizere
pek cok fizyolojik sistem iizerinde olumsuz etkiler yaratabildigini gostermektedir
(Loucks ve Thuma, 2003; Melin ve ark. 2019). Bu bulgu, enerji dengesi ve saglik
arasindaki iliskinin hassasiyetini vurgulamakta; antrenman yiiki, beslenme stratejileri ve
toparlanma siireclerinin esgiidiumlii yonetilmesi gerektigini ortaya koymaktadur.

LEA’nin ortaya c¢ikmasinda etkili olan 6nemli faktorlerden biri bozuk yeme
aliskanliklaridir. Klinik diizeyde yeme bozukluklari (anoreksiya nervoza, bulimia nervoza
vb.) kadar belirgin olmayan ancak kisitlayici beslenme, tikinircasina yeme veya miishil
kullanimini iceren diizensiz yeme oOrintileri de enerji yetersizligine zemin
hazirlayabilmektedir (Nazem ve Ackerman, 2012). Bu davranislar, 6zellikle amenore ve
osteoporoz gibi uzun vadeli ve ciddi saglk sorunlarinin gelisiminde kritik bir role
sahiptir. Dolayisiyla, sporcu popiilasyonunda beslenme davraniglarinin yakindan
izlenmesi ve erken miidahale stratejilerinin uygulanmasi, LEA ve RED-S riskinin
azaltilmasinda temel bir gerekliliktir.

RED-S, yalnizca enerji dengesizliginin bir sonucu degildir; ayn1 zamanda endokrin,
metabolik, bagisiklik, kardiyovaskiiler ve psikolojik alanlari kapsayan genis bir
fizyopatolojik cerceve sunmaktadir (Sekil 1). Bu sendromun hem akut hem de kronik
saglik sonuglari, hastalik insidansini ve yaralanma riskini artirarak sporcunun
performans kapasitesini ve uzun vadeli saghigini olumsuz etkilemektedir. RED-S
literatiiriinde en ayrintili incelenen alanlardan biri kemik sagligidir. Yapilan ¢aligmalar,
LEA’nin kemik metabolizmasinda adaptasyon kaybina, kemik mineral yogunlugunda

azalmaya ve stres kirigr riskinde artisa yol actigini acik bicimde ortaya
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koymaktadir(Brook ve ark., 2019; Hoenig ve ark., 2022; Soleimany ve ark., 2012).
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Sekil 1. RED-S ile iligkili Hastaliklar

Bu kapsamda, enerji bulunabilirliginin korunmasi, yalmizca sportif performansin
strdirilebilirligi icin degil, aym1 zamanda sporcunun kisa ve uzun vadeli saghiginin
giivence altina alinmasi icin kritik bir biyopsikososyal gerekliliktir. LEA'nin erken
tanilanmasi, risk etmenlerinin belirlenmesi ve multidisipliner miidahale yaklasimlarinin
uygulanmasi, RED-S'1n 6nlenmesi ve sporcu sagliginin optimize edilmesi agisindan

biyiik 6nem tasimaktadir (Marzuki ve ark., 2024).

Bu bilgilerden isaretle; calismanin amaci, sporcularda yeme davranislari ile RED-S
sendromu arasindaki iligkiyi inceleyerek, bu etkilesimin sporcu saglig1 ve performansina

yansimalarini kapsamli bir bigimde degerlendirmektir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma Tiirti ve Dizayn1

Bu calisma, sporcularda Goreceli Enerji Yetersizligi Sendromu (RED-S) ve yeme
davraniglar1  arasindaki iligkiyi, sporcu sagligi ve performansi baglaminda

degerlendirmek amaciyla hazirlanmis sistematik bir derlemedir (Cinar ., 2021).
Arastirma Evren ve Orneklemi

Sistematik derlemeye sekiz ¢alisgma dahil edilmistir. Calismalarda dahil etme ve harig
tutma kriterleri PICOS yontemine gore belirlenmisgtic. PICOS, (P:Population)
popiilasyon, (L:Intervention) uygulama, (C:Comparison) karsilastirma grubu,
(O:Outcomes) calisma sonuglari, (S:Study designs) calisma dizayni olusmaktadir (Sert ve
Ozer, 2022).

Dahil Etme Kriterleri

e DP: >18 yasinda, profesyonel veya amator diizeyde aktif olarak spor yapan bireyler

tizerinde gergeklestirilen ¢aligmalar.
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e I: RED-S, distik enerji mevcudiyeti, yeme davranislari, yeme bozuklugu riski veya
beslenme aliskanliklarini degerlendiren ¢alismalar.

e C: Enerji mevcudiyeti yeterli ve yetersiz sporcularin veya farkli yeme davranisi
profillerinin karsilastirildigi ¢aligmalar.

e O: RED-S ile iliskili fizyolojik, psikolojik ve sportif performans ¢iktilar.

e S: Ingilizce dilinde yayinlanan randomize kontrolli, kesitsel ve gbzlemsel calismalar

ile RED-S konusunda referans niteligi tasiyan konsensiis raporlari.
Hari¢ Tutma Kriterleri

e RED-S veya yeme davranslari ile dogrudan iligkisi bulunmayan, yalnizca genel
beslenme onerilerini ele alan ¢aligmalar.
e Konsensiis raporlar1 disindaki 6zetler, yorum yazilari ve vaka raporlari.

e Ingilizce disindaki dillerde yayinlanan calismalar.

Veri Toplama Aragclari ve Uygulanmasi

RED-S sendromu ve yeme davranislar1 kapsaminda sporcu sagligi ve performansini
inceleyen calismalari belirlemek amaciyla, Ingilizce dilinde yayinlanan calismalar yil
sinirlamasi yapilmaksizin ScienceDirect, Web of Science, Scopus ve PubMed veri

tabanlarinda taranmigtir.

» o«

Literattir taramasinda, “Relative Energy Deficiency in Sport”, “RED-S”, “low energy
availability”, “eating behavior”, “disordered eating”, “athlete health”, “sport performance”
anahtar kelimeleri ve bu terimlerin farkli kombinasyonlar1 kullanilmistir. Kullanilan veri

tabanlari ve ayrintili tarama stratejileri Tablo 1’de sunulmustur.

Bulgular

Sistematik Sistematik derlemeye dahil edilen ¢aligmalarin bulgulari, sporcularda yeme
davranislar1 ile Goreceli Enerji Yetersizligi Sendromu (Relative Energy Deficiency in
Sport; RED-S) arasindaki iligkinin ¢ok boyutlu ve karmasik bir yapiya sahip oldugunu
gostermektedir. Incelenen caligmalar, 6zellikle diisiikk enerji mevcudiyetinin sporcu
sagligr ve performansi iizerinde fizyolojik, psikolojik ve performansla iligkili cesitli
olumsuz sonuglara yol actigini ortaya koymustur. Bu kapsamda literatiir, yeme
davraniglarinin yalnizca beslenme aligkanliklariyla sinirli olmadiginy; ayni zamanda spor
kiltart, performans beklentileri, psikolojik faktorler ve sosyokiltirel baskilarla

sekillenen bir siire¢ oldugunu gostermektedir.

Bu dogrultuda elde edilen bulgular; yeme davranislari, enerji mevcudiyeti, hormonal ve
kemik sagligi, bagisiklik sistemi fonksiyonlari, sportif performans ve psikolojik faktorler

acisindan degerlendirilmis ve ilgili literatiir dogrultusunda Tablo 1’de 6zetlenmistir.

Tablo 1. Kullanilan veri tabanlari ve ayrintili tarama stratejileri

Incelenen Boyut Temel Bulgular Literatiir Destegi

Yeme Davramslar1 Asin kasitlayicr ve diizensiz beslenme aligkanliklari diisik  Mountjoy ve ark., 2014; Logue ve
enerji mevcudiyetine yol agmakta ve RED-S riskini artirdigi  ark., 2018
belirtilmektedir.

Enerji Mevcudiyeti Kronik diisiik enerji mevcudiyeti, RED-S sendromunun temel ~ Mountjoy ve  ark, 2018;

belirleyicisi olarak tanimlanmaktadir. Ackerman ve ark., 2019
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Hormonal Etkiler RED-S ile iligkili olarak hormonal diizensizlikler ve menstrual ~Mountjoy ve  ark, 2014;
fonksiyon bozukluklari bildirilmektedir. Ackerman ve ark., 2019

Kemik Saglig1 Diisiik enerji mevcudiyeti kemik mineral yogunlugunda Ackerman ve ark., 2019; Logue ve
azalmaya ve stres kiriklar1 riskinde artisa neden oldugu ark., 2018
aktarilmaktadir.

Bagisikhk Sistemi RED-S bagisiklik fonksiyonlarinda zayiflamaya ve hastalanma ~ Mountjoy ve ark., 2018
riskinde artisa yol acabildigi saptanmuistir.

Sportif Performans Dayanikhlik, kuvvet ve toparlanma kapasitesinde azalma; Burke ve ark., 2021; Mountjoy ve
performans kaybi ile iliskili oldugu saptanmustir. ark., 2018

Psikolojik Faktorler Duygusal yeme, motivasyon kayb1 ve beden algis1 baskilar1  Thompson ve Sherman, 2014
bozulmus yeme davranuslart ile iliskili oldugu soylenmektedir.

Riskli Spor Gruplar1 Estetik ve kilo kategorili sporlarda RED-S riski daha yiiksektir; ~ Sundgot-Borgen ve Torstveit,

kadin  sporcularda

aktarilmaktadir.

Literatiir Literatiir incelendiginde elde edilen bulgular, sporcularda yeme davranislari ile
Goreceli Enerji Yetersizligi Sendromu (RED-S) arasinda giiclit bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ozellikle asir1 kisitlayici, diizensiz veya yetersiz beslenme aliskanliklarinin
enerji mevcudiyetini azalttig1 ve bu durumun RED-S gelisme riskini anlaml diizeyde artirdig:
bildirilmektedir (Yel ve ark., 2024; Cakir & Coskuntiirk, 2022; Mountjoy ve ark., 2014). Bu
baglamda, sporcularda performans hedefleri dogrultusunda gelistirilen beslenme
stratejilerinin, uygun sekilde planlanmadiginda sporcu saghigi tizerinde olumsuz sonuglara yol
acabilecegi gorilmektedir.

RED-S’in sporcu saghg tizerindeki etkileri ¢ok boyutlu olup literatirde hormonal
diizensizlikler, menstrual fonksiyon bozukluklari, kemik mineral yogunlugunda azalma,
bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda zayiflama ve sportif performansta digiis gibi olumsuz
sonuglar siklikla rapor edilmistir (Mountjoy ve ark., 2018; Ackerman ve ark., 2019). Bu
fizyolojik etkilerin yani sira diisiik enerji mevcudiyetinin uzun siire devam etmesi durumunda
toparlanma  kapasitesinin  azaldigi, sakatlanma riskinin arttifi ve antrenman
adaptasyonlarinin olumsuz yonde etkilendigi de belirtilmektedir (Burke ve ark., 2021). Bu
durum sporcularda hem kisa vadeli performans kaybina hem de uzun vadeli saglik sorunlarina
yol acabilecek bir risk faktérii olarak degerlendirilmektedir.

Ayrica estetik yonii olan ve siklet kategorisinin bulundugu spor branslarinda (6rnegin
jimnastik, dans, giires ve boks) RED-S riskinin daha yiiksek oldugu, ozellikle kadin
sporcularda yeme davranislarina bagli risklerin daha belirgin sekilde ortaya ¢iktig literatiirde
siklikla vurgulanmaktadir (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004; Mountjoy ve ark., 2014). Bu
branglarda viicut kompozisyonu ve estetik goriiniimiin performansla iliskilendirilmesi,
sporcular iizerinde beden agirhgini kontrol etmeye yonelik yogun bir baski
olusturabilmektedir. Bu durum, sporcularin enerji alimini bilingli veya bilingsiz sekilde
kisitlamalarina yol agarak RED-S gelisimini kolaylastirabilmektedir.

Psikolojik faktorler acisindan degerlendirildiginde ise duygusal yeme, motivasyon kaybi
ve beden algisi ile iligkili baskilarin bozulmus yeme davranislari ile iliskili oldugu ifade
edilmektedir (Thompson ve Sherman, 2014). Bu psikolojik siiregler, sporcularda enerji alimi

ve beslenme davranislar1 tizerinde belirleyici bir rol oynayabilmekte ve RED-S riskinin

artmasina katkida bulunabilmektedir.

prevalans daha fazla oldugu 2004; Mountjoy ve ark., 2014
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Degerlendirme ve Sonug

Bu derlemede elde edilen bulgular, sporcularda RED-S’in ortaya ¢ikiginin yalnizca enerji
aliminin yetersizligi ile agiklanamayacagini, ayni zamanda yeme davranislarinin niteligi
ve stirekliliginin belirleyici bir rol oynadigini gostermektedir. Literatiir, spor ortaminda
normallestirilen kisitlayici beslenme uygulamalarinin diisiik enerji mevcudiyetini kronik
hale getirerek RED-S riskini goriinmez bir sekilde artirabilecegini ortaya koymaktadir
(Mountjoy ve ark., 2018). Ozellikle performans odakli beslenme stratejilerinin uygun
sekilde planlanmamasi, sporcularin enerji ihtiyaglarinin karsilanamamasina ve
dolayisiyla RED-S gelisimine zemin hazirlayabilmektedir.

RED-S’in sporcu saghig: tizerindeki etkilerinin ¢ogu zaman dogrudan degil, dolayl
belirtiler araciligiyla ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Performans diisiisii, sik sakatlanma,
yorgunluk veya toparlanma problemleri gibi belirtiler cogu zaman antrenman yogunlugu
ya da performans stresine baglanmakta; bu belirtilerin beslenme ve enerji mevcudiyeti
ile iliskisi goz ardi edilebilmektedir. Bu durum RED-S’in tamisinda gecikmelere yol
acabilmektedir (Ackerman ve ark., 2019). Dolayisiyla sporcu sagliginin korunmasi
agisindan erken tani ve farkindalik bityiikk 6nem tagimaktadir.

Estetik ve siklet sporlar1 6zelinde yapilan degerlendirmeler, bu branslarda yeme
davraniglarinin yalnizca bireysel tercihlerle degil, sporun yapisal beklentileri ve cevresel
baskilarla sekillendigini gostermektedir. Ozellikle beden agirhgl ve goériiniim odakl
performans kriterleri, sporcularin enerji alimini kisitlamalarina yol agabilmektedir. Bu
nedenle RED-S riskinin yalnizca bireysel davranislarla aciklanmasi yeterli degildir; spor
sisteminin iirettigi normlar ve beklentiler de bu riskin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir rol
oynamaktadir (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004).

Psikolojik faktorler de RED-S gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Duygusal
yeme, kontrol ihtiyaci, motivasyon kaybi ve beden algisi ile ilgili baskilar, sporcularin
beslenme davraniglarini etkileyerek diisiikk enerji mevcudiyetinin stirmesine katkida
bulunabilmektedir. Bu baglamda RED-S’in yalnizca fizyolojik bir sorun olmadig, ayni
zamanda davramgsal ve psikolojik boyutlart olan ¢ok yo6nlit bir durum oldugu
anlasilmaktadir (Thompson ve Sherman, 2014). Bu nedenle RED-S’in 6nlenmesi ve
yonetimi  stirecinde  multidisipliner ~ yaklagimlarin ~ benimsenmesi  gerektigi

distiniilmektedir.

Sonug

Bu sistematik derlemenin bulgulari, sporcularda yeme davraniglari ile RED-S
arasinda giiclit ve ¢ok boyutlu bir iliski bulundugunu gostermektedir. Diisiik enerji
mevcudiyetinin kronik hale gelmesi, sporcularda hormonal, metabolik, bagisiklik ve
performansla iligkili gesitli olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Bu durum sporcu
saghiginin korunmasi ve siirdiiriilebilir performansin saglanmasi agisindan 6nemli bir
risk faktorii olusturmaktadir.

Elde edilen bulgular, RED-S'in 6nlenmesi ve yonetiminde yalnizca beslenme
miidahalelerinin yeterli olmadigini; sporcularin psikolojik, fizyolojik ve sosyal
boyutlarinin birlikte ele alinmasi gerektigini gostermektedir. Bu dogrultuda sporcularin
beslenme egitimi, psikolojik destek, antrenér farkindaligi ve multidisipliner saglik
ekiplerinin is birligi bityiikk 6nem tagimaktadir. Ayrica spor ortaminda beden agirlig: ve
performans baskisina dayali kiiltiirel normlarin yeniden degerlendirilmesi, RED-S

riskinin azaltilmasina katki saglayabilecek 6nemli bir adim olarak gériilmektedir.
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Sinirliliklar ve Oneriler

Bu calismanin siirliliklar: arasinda, sistematik derlemeye dahil edilen ¢alismalarin
sayisinin gorece sinirli olmasi ve ¢alismalar arasinda yontemsel farkliliklarin bulunmasi
yer almaktadir. Gelecek arastirmalarda, sporcularda yeme davranislari ile RED-S
sendromu arasindaki iliskinin daha net ortaya konabilmesi igin standart olgiim
araglarinin  kullanildigi, uzun stireli ve ¢ok merkezli c¢aligmalarin planlanmasi

onerilmektedir.
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LEA Low Energy Availability
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