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Energieverbrauch

Von Shaddim - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=13437341

Grundumsatz + Energie für Aktivität = Gesamt Energieverbrauch

Grundumsatz = Energieverbrauch in Ruhe

Wärmeproduktion

Herz und Lunge

Wachstum

Fortpflanzungsfunktionen

Erneuerung Zellen

Hirnaktivität

Anpassungen an Trainingsreiz

1300-2000 kCal/Tag
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Energiebereitstellung

Aktivität

Grundumsatz

Bürotätigkeit
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Aktivität

Energiebereitstellung

Grundumsatz

Im Spitzensport

1. In Muskelzellen
2. Zucker in Leber 

und Muskeln
3. Fett in Muskeln
4. Fett im Körper

5. Muskulatur
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Aktivität

Energiebereitstellung bei RED-S

Grundumsatz

im Spitzensport

M
u

sk
u

la
tu

r

Defizit
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RED-S Relative Energy 
Deficiency in Sports

Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey DM, et al. Br J Sports Med 2023;57:1073–1097.
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RED-S Relative Energy 
Deficiency in Sports

Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey DM, et al. Br J Sports Med 2023;57:1073–1097.
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Knochengesundheit

www.swissolympic.ch/fs
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