Βασιλική Δεσποτίδου Πανεπιστήμιο Πελοποννήσου
Τίτλος:
Χαμηλή Ενεργειακή Διαθεσιμότητα (LEA) σε εφήβους αθλητές: Επιπτώσεις στην ανάπτυξη και υγεία – Διατροφικές στρατηγικές πρόληψης και αντιμετώπισης
Εισαγωγή:
Η χαμηλή ενεργειακή διαθεσιμότητα (Low Energy Availability - LEA) προκύπτει όταν η προσλαμβανόμενη ενέργεια δεν επαρκεί να καλύψει τις απαιτήσεις του βασικού μεταβολισμού και της φυσιολογικής ανάπτυξης, μετά την αφαίρεση της ενέργειας που καταναλώνεται στην άσκηση. Η LEA μπορεί να οδηγήσει στο σύνδρομο σχετικής ενεργειακής ανεπάρκειας στον αθλητισμό (RED-S), με σημαντικές επιπτώσεις στη σωματική και ψυχική υγεία των εφήβων αθλητών.
Μεθοδολογία και Υλικό:
Πραγματοποιήθηκε ανασκόπηση της βιβλιογραφίας των τελευταίων 10 ετών μέσω PubMed. Περιλήφθηκαν μελέτες, κατευθυντήριες οδηγίες και κλινικές περιγραφές που εστιάζουν στον εφηβικό πληθυσμό.
Αποτελέσματα:
Η LEA συσχετίζεται με διαταραχές της έμμηνου ρύσης, καθυστερημένη σκελετική ανάπτυξη, αυξημένο κίνδυνο καταγμάτων, μειωμένη ανοσολογική λειτουργία και ψυχολογική επιβάρυνση. Το φαινόμενο παρατηρείται συχνά σε αθλήματα που δίνουν έμφαση στο σωματικό βάρος ή την εμφάνιση. Η έγκαιρη αναγνώριση μέσω εργαλείων όπως το LEAF-Q και η διατροφική παρέμβαση με αύξηση ενεργειακής πρόσληψης και κατάλληλη συμβουλευτική κρίνονται καθοριστικής σημασίας.
Συμπεράσματα:
Η LEA αποτελεί μια υποεκτιμημένη αλλά σοβαρή απειλή για την υγεία και την εξέλιξη εφήβων αθλητών. Η εκπαίδευση γονέων, προπονητών και επαγγελματιών υγείας σε συνδυασμό με τη διεπιστημονική προσέγγιση είναι καθοριστικής σημασίας για την πρόληψη και την ορθή διαχείρισή της.
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