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و  یافتیدر یانرژ نيدل بسلامت زنان ورزشکار است که از عدم تعا یاساس یهااز چالش یکی( RED-Sدر ورزش ) ینسب یکمبود انرژ - چکيده

 ک،یلوژویزيبر عملکرد ف یاگسترده یامدهايپ تواندی( مLEAدر دسترس ) ی. کاهش انرژشودیم یناش یبدن ناتیتمر یبرا ازيموردن یانرژ

 –نامنظم  یهاو چرخه گوآمنورهياول آمنوره، جمله از – یکه اختلالات قاعدگ دهدیداشته باشد. شواهد نشان م یبارور تو سلام یهورمون ستميس

 نیرا مختل کنند. ا تخمدان–زيپوفيه–پوتالاموسيمحور ه توانندیم یمدت کمبود انرژکوتاه یهادوره یهستند و حت LEA یامدهايپ نیترعیشا از

حت ت بيآس رخط شیو افزا یکاوریاستقامت، توان ر ،یکاهش قدرت عضلان قیاز طر زيرا ن یعملکرد ورزش ،یهورمون یامدهايپاختلالات علاوه بر 

ستخوان، ابر رشد  تواندیم در نوجوانان ورزشکار قابل توجه است و یاختلالات قاعدگ وعياند که شنشان داده ري. مطالعات اخدهندیقرار م ريتأث

 یبرا یزشوو مداخلات آم ،یاهیتغذ تيوضع یابیارز ،یانرژ شیپا ن،یآنان اثرات بلندمدت بگذارد. بنابرا یورزش ندهیآو  کیولوژيبلوغ ب

از  تواندیم شدهیسازیشخص یاهیتغذ یهابرنامه ميو تنظ RED-Sزودهنگام  ییدارند. شناسا یاتيح تيها اهمو خانواده انيورزشکاران، مرب

 کند. نيکرده و سلامت بلندمدت زنان ورزشکار را تضم یريجلوگ یردو عملک ینيبال یامدهايپ

 سلامت هورمونی، تغذیه ورزشی، اختلالات قاعدگی، RED-S ،LEA -کلید واژه

 

 مقدمه -1

قرار دارد  یعوامل متعدد ریسلامت زنان ورزشکار تحت تأث

. شودیها محسوب مآن نیتراز مهم یکی یو تعادل انرژ هیکه تغذ

 Relative Energy Deficiency in Sport ای ینسب یکمبود انرژ

(RED-S)  از یمطرح است که ناش ینیسندرم بال کیبه عنوان 

 یبدن تیفعال زانیم هبدن نسبت ب ازیکمتر از ن یانرژ افتیدر

 یامدهایاز پ یعیوس فیط تواندیم تیوضع نیاست. ا

را  یکند و عملکرد ورزش جادیا کیو متابول یهورمون ک،یولوژیزیف

 تهیتوسط  کم RED-Sو چارچوب  فیتعر .قرار دهد ریتحت تأث

شامل  ده است وارائه ش کپارچهیبه صورت  کیالمپ یالمللنیب

کاهش تراکم استخوان، اختلالات  ملهمتعدد از ج یامدهایپ

 یهابیآس سکیر شیو افزا یکاهش عملکرد عضلان ،یقاعدگ

-REDکه  کندیم دیتأک نیسند همچن نی[. ا1] باشدیم یورزش

S زیتنها محدود به ورزشکاران زن نبوده، بلکه مردان ورزشکار ن 

 لیاما زنان به دل رند،یقرار بگ تیوضع نیا ریتحت تأث توانندیم

در  دمثل،یتول یولوژیزیو ف یهورمون ستمیس شتریب تیحساس

 هستند. یمعرض خطر بالاتر

 یکیارتباط نزد یبا اختلالات قاعدگ ینسب یانرژ کمبود

 یهالکیس ه،یثانو ای هیشامل آمنوره اول یدارد. اختلالات قاعدگ

 از کاهش یناش اندوتیاست که م ینامنظم و اختلالات هورمون

 .مصرف در ورزشکاران زن باشد زانینسبت به م یافتیدر یانرژ

مدت کوتاه یکمبود انرژ یاند که حتنشان داده ریمطالعات اخ

را مختل کرده و منجر به اختلال  یتعادل هورمون تواندیم

 یهاها شود. به عنوان مثال، سطح هورمونعملکرد تخمدان

موضوع  نیو ا افتهیروژسترون کاهش مانند استروژن و پ یجنس

. روق داردع-سلامت استخوان و قلب یبرا یمتعدد یامدهایپ

باعث  تواندیم RED-Sاز  یناش یقاعدگ لالاتاخت ن،یعلاوه بر ا

 ییو کاهش توانا ویداتیاسترس اکس شیخواب، افزا تیفیکاهش ک

 ریرا تحت تأث یعملکرد ورزش ماًیعضلات شود که مستق یکاوریر

 یزیرو برنامه یانرژ تیوضع شیپا ن،ی[. بنابرا2] دهدیر مقرا

و  RED-Sاز  یریشگیپ یمناسب در زنان ورزشکار برا یاهیتغذ

 است. یاختلالات مرتبط ضرور
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قابل  اریبس زیدر زنان ورزشکار نوجوان ن یاختلالات قاعدگ وعیش

انجام شده در ورزشکاران  یهایتوجه است. بر اساس بررس

از  یانواع ریدرگ ورزشکار دختران از ٪۳۰از  شینوجوان، ب

و  یبدن دیشد تیهستند که عمدتاً با فعال یاختلالات قاعدگ

که نوجوانان  دهدیم ننشا هاافتهی نیمرتبط است. ا یکمبود انرژ

دارد مانند  تیکه کنترل وزن اهم ییهادر رشته ژهیورزشکار، به و

-REDخطر  معرضدر  شتریو رقص، ب یدانیدو و م ک،یمناستیژ

S و  یقرار دارند. به علاوه، کاهش انرژ یو اختلالات هورمون

 یمدتیطولان ریتأث تواندیم یگروه سن نیدر ا یاختلالات قاعدگ

داشته باشد.  ندهیآ یرشد قد و عملکرد ورزش ،یاستخوانبر بلوغ 

به موقع،  یاهیکه مداخلات تغذ کنندیم دیتأک ریمطالعات اخ

اثرات  تواندیم انیو آموزش ورزشکاران و مرب یرژان یزیربرنامه

را کاهش دهد و سلامت بلندمدت ورزشکاران زن  RED-S یمنف

کمبود انرژی در  دهد کهمی نشان 1-شکل  [.۳کند ] نیرا تضم

در ورزشکاران زن  (LEA) (Low Energy Availability) دسترس

عدگی، این پیامدها شامل اختلالات قا ،در یک طیف قرار دارد

امدهای متابولیک و مسائل روانی کاهش تراکم استخوان، پی

  شود. می

 

 

 
 [.1] زن در ورزشکاران RED-S مدل مفهومی سلامت 1 -شکل

، اهمیت تغذیه مناسب و پایش انرژی در زنان طالعات اخیرم

و اختلالات قاعدگی، حفظ  RED-S ورزشکار از نظر پیشگیری از

پوشی ت بلندمدت غیرقابل چشمعملکرد ورزشی و تضمین سلام

تر است به ویژه در ورزشکاران نوجوان حساس یافته ها است. این

ای و آموزشی برای ریزی دقیق و آگاهانه تغذیهو نیازمند برنامه

 [.1-۳] باشدها میورزشکاران، مربیان و خانواده

 واد و روش هام -2

د این مطالعه مروری با هدف بررسی نقش تغذیه و کمبو     

در سلامت زنان ورزشکار و اختلالات  (RED-S) انرژی نسبی

قاعدگی و عملکرد ورزشی انجام شد. برای این منظور، مطالعات 

های که شامل داده 2۰2۵تا  2۰2۳های منتشر شده بین سال

مربوط به زنان ورزشکار نوجوان و بزرگسال بودند، شناسایی و 

ل مقالات مروری، تحلیل شدند. معیارهای انتخاب مقالات شام

های المللی و پژوهشهای بینهای کمیتهمطالعات بالینی، گزارش

ه کمبود انرژی، شناسی بود که اطلاعات دقیق دربارجمعیت

 .کردنداختلالات قاعدگی و پیامدهای عملکرد ورزشی ارائه می

ارزیابی کمبود انرژی و ها در سه حوزه اصلی تحلیل شدند: داده

اثرات  ت قاعدگی و پیامدهای هورمونی، و لالااخت، RED-S شیوع

ها. اطلاعات کمی شامل میزان بر عملکرد ورزشی و ریسک آسیب

انرژی دریافتی، شاخص توده بدنی، درصد چربی بدن، سطح 

های عملکردی ورزشکاران های جنسی و شاخصهورمون

های بالینی، های کیفی شامل گزارشآوری شد. دادهجمع

 مطالعات موردی برای تکمیل تصویر وضعیتها و پرسشنامه

RED-S های مقطعی و مطالعات شامل طراحی  [.4]. استفاده شد

طولی بودند. طراحی مقطعی به بررسی شیوع اختلالات قاعدگی 

پرداخت، در و ارتباط آن با فعالیت بدنی و دریافت انرژی می

حالی که مطالعات طولی اثرات طولانی مدت کمبود انرژی و 

[. ۵تلالات هورمونی را طی فصل ورزشی رصد کردند ]اخ

ای و آموزشی را بررسی همچنین، برخی مطالعات مداخلات تغذیه

و بهبود وضعیت عملکرد  RED-S کردند تا اثرات کاهش ریسک

 [.۵]ورزشکاران را مشخص کنند 

بر اساس سن، نوع ورزش، شدت فعالیت و ها، برای تحلیل داده

دی شدند تا تحلیل دقیق و هدفمند ارائه بنوضعیت انرژی طبقه

های استخراج شده در جداول خلاصه شدند ده[. دا4[]2[]1شود ]
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تا مقایسه و تحلیل روندها و پیامدهای فیزیولوژیک و بالینی 

تصاویر و نمودارها برای توضیح بهتر روندها و  تر گردد. آسان

های دهنده مسیرنشان 2-شکلها به کار گرفته شدند. یافته

های مختلف و اثرات کمبود انرژی بر سیستم RED-S فیزیولوژیک

و اختلالات مرتبط  RED-S اثراتبه درک بهتر  که. بدن است

جامع از پیامدهای کمبود انرژی ارائه کنند و یک نمای کمک می

 .دهندمی

 [.4]  یافتیدر یژو ارتباط با انر یاختلالات قاعدگ  2 -شکل  

در زنان ورزشکار،  یانرژ یو دسترس هینقش تغذ یبررس یبرا

 نییپا یانرژ یدسترس یهاشاخص یمطالعات مختلف بر رو

(Low Energy Availability, LEAو پ )آن بر سلامت و  یامدهای

 یمطالعات برا نیقرار گرفتند. ا یمورد بررس یعملکرد ورزش

اند و با کرده هاستفاد یورزشکاران در معرض کمبود انرژ ییشناسا

 راتییتغ ،یشامل اختلالات قاعدگ ینیبال یهاشاخص یابیزار

 ،یو عوامل سبک زندگ یورزش تیفعال ،یوزن، شاخص توده بدن

سلامت و  یامدهای( و پRED-S) ینسب یکمبود انرژ نیارتباط ب

مورد استفاده  یهاروش. مشخص شده است یعملکرد ورزش

بود  یامشاهده یهالیو تحل یطول همطالع ،یمقطع یشامل بررس

و  LEAو بالا از نظر  نییپا سکیورزشکاران با ر سهیکه امکان مقا

 یبرا یاهیها پاداده نی. اکندیرا فراهم م یاختلالات قاعدگ

بر سلامت زنان ورزشکار و  یانرژ تیریو مد هیاثرات تغذ لیتحل

 .شوندیمحسوب م یو ورزش یاهیتغذ یهاهیارائه توص

 و بحث جینتا -3

 آن یامدهايو پ ینسب یژد انرکمبو وعيش-1-3

( RED-S) ینسرب یکه کمبود انررژ دهندینشان م حقیقاتت

شکاران نوجوان و ورز یسن یهادر گروه ژهیدر زنان ورزشکار، به و

 یبررا یمهمر یامردهایاسرت کره پ عیمسرلله شرا کی ،یاحرفه

از  شیکه بر دهدیدارد. شواهد نشان م یسلامت و عملکرد ورزش

 یکراهش مصررف انررژ یهاشاخص یاحرفه ورزشکار زنان ۳۰٪

 راتییربردن و تغ یروزانره، کراهش تروده چربر یازهاینسبت به ن

 ن،یرر[. عررلاوه بررر ا6] کننرردیقابررل توجرره را تجربرره م یهورمررون

و و دبرالا، ماننرد  ینریبرا فشرار تمر ییهاورزشکاران زن در رشته

خطرر کمبرود  زانیرم نیدر معرض برالاتر ک،یمناستیو ژ یدانیم

 ژهیرو تمرکز بر کنترل وزن، به و نی[. شدت تمر7هستند ] یانرژ

دارد، بره  تیراولو آلدهیروزن ا ایراندام  ییبایکه ز ییهادر ورزش

بط مررت RED-Sو خطرر  یافتیردر یانررژ زانیربا م میطور مستق

برردن اثررر  بیررتنهررا بررر وزن و ترک ی[. کمبررود انرررژ1۰اسررت. ]

 کنردیم جرادیا یاهگسرترد کیولوژیزیف راتییبلکه تغ گذارد،ینم

و  کیرمتابول راتییرتغ ،یجنسر یهراکراهش هورمون املکه شر

سرلامت  تواننردیم راتییرتغ نیراسرت. ا یکاهش عملکرد ورزش

قررار دهنرد و  ریتحرت ترأث مردتیاستخوان و عضرله را در طولان

 .مزمن قرار دهند یهابیورزشکار را در معرض آس

 

 یهورمون یامدهايو پ یقاعدگ اختلالات-2-3

شرکار در زنران ورز یو اختلالات قاعردگ RED-S نیب ارتباط

منجررر برره  توانرردیم یکرراملاً مسررتند شررده اسررت. کمبررود انرررژ

هرا در آن وعیشود کره شر گوآمنورهیاول ایمانند آمنوره  یاختلالات

[. ۳[]8] است شده گزارش ٪۳۰تا  2۰ نیزنان ورزشکار نوجوان ب

و  روژنشررامل کرراهش سررطح اسررت یاخررتلالات هورمررون نیررا

سررلامت  یبرررا یاگسررترده یامرردهایپروژسررترون هسررتند و پ

کره  دهنردینشران م قاتیدارند. تحق یاستخوان و عملکرد عضلان

بره کراهش  تواندیم RED-Sاز  یناش یجنس یهاکاهش هورمون

 یو کاهش قدرت عضرلان یخطر شکستگ شیتراکم استخوان، افزا

 یهاو شرراخص یمررنظم چرخرره قاعرردگ شی[. پررا7منجررر شررود ]

 یامرردهایاز پ یریشررگیزودهنگررام و پ صیتشررخ یبرررا یهورمررون

 است.  یبلندمدت ضرور
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 یبر عملکرد ورزش RED-S راتيتأث-3-3

عملکررد  یهابرر شراخص یمشرهود راتیترأث یانررژ کمبود

وان ترکراهش  RED-Sورزشکاران دارد. ورزشکاران زن مبتلا بره 

 ناتیتمر را در طول یخستگ شیکاهش استقامت و افزا ،یانفجار

 زیررن یمرردت انرررژرا دارد. کرراهش کوتاه کننرردیتجربرره م دیشررد

 سررکیعضررلات را کرراهش داده و ر یابیررباز تیررظرف توانرردیم

 نیهمچنرر [.11دهررد] شیرا افررزا کیررکروتراوماتیم یهابیآسرر

 یروقع-یدارند، عملکرد قلب ینییپا یکه شاخص انرژ یورزشکاران

را نشرران  ویاتدیاسررترس اکسرر یهاشرراخص شیو افررزا ترنییپررا

 تیرربررا کرراهش ظرف یافتیرردر ی[. کرراهش انرررژ7[]9] دهنرردیم

 ناتیورزشکار در تمر ییمرتبط است و توانا VO₂maxاستقامت و 

 [. ۳] کندیو مسابقات را محدود م مدتیطولان

 

 RED-Sخطر مرتبط با  عوامل-4-3

 و نیشامل سن، نوع ورزش، شدت تمرر RED-Sخطر  عوامل

کره کنتررل  ییهانوجوانان ورزشکار در رشتههستند.  یفشار روان

ا ر یکمبود انرژ سکیر نیشتریوزن و تمرکز بر اندام مهم است، ب

 هیربه مشاور تغذ یدسترس ،یاهیتغذ یسطح آگاه نیهمچندارند 

کراهش خطرر  رد ینقرش مهمر یمرنظم چرخره قاعردگ شیو پا

RED-S ه و کررد افرتیدر هیرکره آمروزش تغذ ی. ورزشکاراندارند

 یبررا یاحتمرال کمترر شرود،یم شیها پاآن یانرژ یاهشاخص

 .[1۰دارند ] RED-Sاز  یناش ینیبال یامدهایتجربه پ
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سرلامت  شیو پرا یاهیرمداخلات تغذ تیاهم ریاخ مطالعات

 ییغرررذا یزیرانرررد. برنامرررهزنررران ورزشرررکار را برجسرررته کرده

 را RED-Sخطرر  توانردیم هیرشده و آمروزش تغذ یسازیشخص

 یبرررا LEAFو شرراخص  یچرخرره قاعرردگ شیپررا. کرراهش دهررد

 یامرردهایاز پ یریشررگیو پ یزودهنگررام کمبررود انرررژ ییشناسررا

 .است یضرور یو عملکرد یمونهور

و  هیرو متخصصران تغذ انیرمرب ،یپزشرک یهامیت انیم یهمکار

 تیریو مرد یریشگیپ یجامع برا کردیرو کی یورزش یروانشناس

RED-S ن به ورزشکارا کرد،یرو نی[. در ا11[]7[]6] دهدیارائه م

 تیو وضرع LEAFشراخص  ،یاز نظر مصرف انرژ یاصورت دوره

رد ف ازیبا ن ناسبمت یاهیو مداخلات تغذ شوندیم شیپا یهورمون

 .گرددیارائه م

 دهدیدر زنان ورزشکار نشان م یعلل اختلالات قاعدگ یبررس    

آمنروره  ژهیوبره ،یچرخه قاعدگ یهایجاراز ناهن یکه بخش مهم

در دسررترس  یبررا کرراهش انرررژ میدر ارتبرراط مسررتق ،یعملکرررد

(LEAقرار دارد. همان )یطور که  علل آمنوره و اختلالات قاعردگ 

شده توسط کالکاترا و همکاران آمده است، اختلالات محور گزارش

 یمراری( در اثر استرس، بHPO) تخمدان–زیپوفیه–پوتالاموسیه

علت آمنروره در  نیترعی، شاLEAمانند  یعوامل عملکرد ایمزمن 

از علل  یاجدول مجموعه نی. اگرچه اشودیزنان فعال محسوب م

 ییماننرد سرندرم آشررمن، نارسرا یتخمدان ایتومورال  ،یساختار

امرا در  رد،یرگیدربرم زیرا ن ینمیپرپرولاکتیا هیزودرس تخمدان 

در  پوتالاموسیز اختلال عملکرد ها یورزشکاران، غالب موارد ناش

موجب کاهش  یافتیدر یاست. کاهش انرژ یپاسخ به کمبود انرژ

شررده و چرخرره  FSH/LHو برره دنبررال آن افررت  GnRHترشررح 

 نیرا یهاافترهیاسرتفاده از  نی. بنرابراشرودیسررکوب م یقاعردگ

علررل  انیررکرره م کنرردیکمررک م RED-Sجرردول در مطالعررات 

گذاشته  زیتما هیتغذ تیتبط با وضعمر یِو علل عملکرد یساختار

در  یبره عنروان مداخلره اصرل یکراف یانررژ نیشود و نقرش ترأم

تر در زنان ورزشکار برجسته یو اصلاح اختلالات قاعدگ یریشگیپ

 شود. 
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در زنان ورزشکار یک مشکل رایج  (RED-S) کمبود انرژی نسبی

رد، اختلالات تواند باعث کاهش عملکو تأثیرگذار است که می

هورمونی، مشکلات قاعدگی، افت سلامت استخوان و افزایش 

خطر آسیب شود. شناسایی زودهنگام آن از طریق پایش چرخه 

و ارزیابی دریافت انرژی، همراه با  LEAF قاعدگی، شاخص

شده و آموزش ورزشکاران و سازیای شخصیهای تغذیهبرنامه

دهای آن دارد. استفاده مربیان، نقش مهمی در پیشگیری از پیام

از یک رویکرد چندجانبه شامل متخصص تغذیه، پزشک ورزشی، 

روانشناس و مربی، همراه با پایش منظم وضعیت انرژی، ترکیب 

تواند به بهبود سلامت، کاهش اختلالات بدن و عملکرد، می

عنوان یک قاعدگی و افزایش کارایی ورزشی کمک کند و باید به

 ها در مدیریتها و فدراسیونهای باشگاهبخش اساسی از سیاست

RED-S در نظر گرفته شود. 



 

   ۵ 
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هررای دریررو و همراهیهررای بیخاطر حمایتاز مررادرم برره

 .م ایرررن پرررژوهش سپاسرررگزارماش در طرررول انجررراعررراطفی

اش های همیشگیخاطر پشتیبانی و دلگرمیهمچنین از برادرم به

 .کنمقدردانی می
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