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Εισαγωγή: Το σύνδρομο σχετικής έλλειψης ενέργειας στον αθλητισμό, αναφέρεται σε ένα 
φάσμα φυσιολογικών εκδηλώσεων, που προκύπτουν λόγω προσαρμοστικών 
μηχανισμών του οργανισμού έναντι στην ανεπαρκή ενεργειακή διαθεσιμότητα. Η 
τελευταία, μπορεί να είναι αποτέλεσμα τόσο υπερπροπόνησης, όσο και διατροφικού 
περιορισμού και οδηγεί σε νευροενδοκρινικές, αιματολογικές, ανοσολογικές, 
αναπαραγωγικές και οστικές διαταραχές, που επηρεάζουν και τα 2 φύλα και χρήζουν 
διεπιστημονικής αντιμετώπισης. 

 

Μεθοδολογία: Η αναζήτηση πληροφοριών πραγματοποιήθηκε στο google scholar, στις 
διαδικτυακές βιβλιοθήκες scopus, cohrane και pubmed, με τη χρήση των τελεστων του 
Boole και λέξεων κλειδιά, όπως ‘RED-S, nutritional intervention, supplements, 
antioxidants’ 

 

Αποτελέσματα: Άτομα που καταναλώνουν παραπάνω φυτικές ίνες, φυτικές πρωτεΐνες 
και ακόρεστα λιπαρά, φάνηκε να έχουν μεγαλύτερο κίνδυνο για ανάπτυξη του συνδρόμου, 
λόγω διατροφής με μικρότερη ενεργειακή πυκνότητα. Η πρόσληψη υδατανθράκων στις 
περισσότερες μελέτες δεν φάνηκε να διαφέρει μεταξύ των αθλητών με το σύνδρομο και 
των υγιών. Παρεμβάσεις, που υποστηρίζονται ισχυρά περιλάμβαναν την προσεκτική 
αύξηση της ενεργειακής πρόσληψης (300-600 Kcal ημερησίως), με ταυτόχρονη μείωση 
της προπόνησης, την διατροφική εκπαίδευση των αθλητών και την ψυχολογική τους 
υποστήριξη, καθώς και ορμονικές παρεμβάσεις. Περιορισμένα αλλά υποσχόμενα 
δεδομένα, είχαν: η μεσογειακή διατροφή, η αντιοξειδωτική διατροφή και η χρήση 
συμπληρωμάτων, όπως ασβεστίου, βιταμίνης D, σιδήρου και φλαβονοειδών. 

 

Συμπεράσματα: Τα υπάρχοντα δεδομένα υποστηρίζουν την διατροφή ως πυλώνα της 
παρέμβασης, τόσο για την πρόληψη, όσο και την θεραπεία του συνδρόμου RED-S. 
Ωστόσο υπάρχουν σημαντικοί περιορισμοί, όπως η πρόσφατη καθιέρωση του όρου, η 
υποδιάγνωση, καθώς και ο περιορισμένος αριθμός των διαθέσιμων μελετών, που 
χαρακτηρίζονται από ετερογένεια και μικρό δείγμα. 
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