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Syndrome RED-S chez les sportifs

comprendre la carence énergeétique qui nuit a la santé et a la
performance

Qu’est-ce que le RED-S ?

. Le corps manque d’énergie pour s’entrainer et fonctionner
. Déséquilibre entre apports et dépenses
. Touche les femmes ET les hommes

0 Le syndrome RED-S n’est pas qu’un simple probleme
nutritionnel : c’est un déséquilibre énergétique durable qui
perturbe 'ensemble du corps et la performance de I'athlete

REDs: an LEA-centric model where LEA is the
only astiology

o Training/exercise

o Life/environmental

© Mental health

o Disordered eating/eating disorders
@ nurrition

e Sleep

o Infection/ilness
e Undiagnosed clinical conditions

Amore holistic look giving equal attention to
many (8 categories of) possible causes of
similar symptoms

Conséquences majeures

. Troubles hormonaux

. Fatigue chronique et chute de performance

. Fractures de stress et perte de densité osseuse
. Troubles digestifs

. Affaiblissement immunitaire

. Ralentissement du métabolisme

. Troubles cognitifs

. Anomalies cardiovasculaires

. Retard de croissance

A\ Un RED-S prolongé compromet la santé et
la performance

P
Traiter le syndrome RED-S chez les sportifs
. Rétablir la disponibilité énergétique
- hutrition adaptée au volume d’entrainement
» réduire temporairement la charge d’exercice
o améliorer la récupération et le sommeil
. Suivi médical et nutritionnel
. Réhabilitation osseuse et musculo-squelettique : en cas de
fracture de stress ou de perte osseuse
o Mise au repos adaptée
» rééducation progressive avec un kinésithérapeute du sport
- supplémentation ciblée en calcium et vitamine D
. Education et adaptation de I'entrainement
- dialogue ouvert entre athlete, médecin, nutritionniste et kiné
. Prévention
- Sensibiliser les athlétes a la faible disponibilité énergéetique
» Promouvoir une alimentation équilibrée et suffisante
» Porter une attention particuliere aux sports a contrainte de
poids (course a pied, gymnastique, danse, sports
esthétiques)
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= Fatigue persistante

- Blessures a répétition

;’; Baisse de performance

W Troubles menstruels/libido |
% Perte de poids rapide
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Quelques outils utiles
. Les questionnaires de dépistage
- LEAF-Q
- BEDA-Q
. Questionnaire pour orienter de la gravité du déficit
- RED-S CAT2 (Clinical Assessment Tool, Version 2)
. Examens complémentaires
- Bilan biologique

PLUS

D’INFOS

“La santé doit toujours primer sur la
performance : prévenir le RED-S, c’est
investir dans la longevité du sportif.”
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