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Πεπίλητη 

Η απφδνζε θαζψο θαη ε γεληθφηεξε πγεία θαη επεμία ησλ αζιεηψλ, θαζνξίδεηαη απφ 

πιεζψξα παξαγφλησλ, δχν απφ ηνπο νπνίνπο είλαη νη δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη ε 

πξφζιεςε άιαηνο ζε θαζεκεξηλή βάζε. Η παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία είρε σο θχξην ζθνπφ 

ηε δηεξεχλεζε θαη θαηαγξαθή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη γλψζεσλ ζρεηηθά κε ηε 

δηαηξνθή θαζψο επίζεο θαη ζρεηηθά κε ηελ θαζεκεξηλή πξφζιεςε άιαηνο ζηα γεχκαηά ηνπο. 

Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ 121 εξαζηηέρλεο αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο 

(n=121), κε κέζν φξν ειηθίαο 24,4 έηε (s.d. =4,05), νη νπνίνη αγσλίδνληαλ ζε δηαθνξεηηθέο 

ζέζεηο. Σα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο δείρλνπλ φηη 45% ηνπ ζπλνιηθνχ 

δείγκαηνο ησλ παηθηψλ θαηείραλ ηηο βαζηθέο γλψζεηο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή,10% θαηείρε 

άξηζηε γλψζε ελψ 30% δηαθξηλφηαλ απφ ειιηπείο γλψζεηο, παξά ηελ εξαζηηερληθή 

ελαζρφιεζή. Δπίζεο, νη πεξηζζφηεξνη εξαζηηέρλεο πεηνζθαηξηζηέο δελ αθνινπζνχλ θάπνην 

ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πιάλν θαη αθνινπζνχλ κηα ζρεηηθά ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. ΢ε 

ζρέζε κε ηελ πξφζιεςε άιαηνο, νη εξαζηηέρλεο πεηνζθαηξηζηέο ραξαθηεξίδνληαη απφ 

κεησκέλε πξφζιεςε άιαηνο ζε ζρέζε κε ηελ πςειφηεξε ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε. 

 

Λέξειρ κλειδιά : Γηαηξνθή, πεηνζθαίξηζε, πξφζιεςε άιαηνο, δηαηξνθηθέο γλψζεηο 
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1.ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

Η πεηνζθαίξηζε επηλνήζεθε απφ ηνλ William G. Morgan, ζηηο Η.Π.Α., ην 1895. Ο Morgan 

ήηαλ Καζεγεηήο Φπζηθήο Αγσγήο, ζηελ Μαζαρνπζέηε, ζε θνιιέγην ηεο Υ.ΑΝ. Αξρηθά ν 

Morgan νλφκαζε ην δεκηνχξγεκα ηνπ «mintonete», αθνχ ζεσξείηαη φηη δαλείζηεθε 

πξάγκαηα απφ ην κπάληκηληνλ. Σν 1896, ην φλνκα άιιαμε ζε «volleyball» (πεηνζθαίξηζε) 

απφ ηνλ Alfered T.Halstead. (1)  

 

Σν 1951 ε ζχλζεηε ιέμε volleyball, εκθαλίζηεθε ζηηο Η.Π.Α. γηα πξψηε θνξά. Σν 1928 

ηδξχζεθε ζηηο Η.Π.Α. ε πξψηε νκνζπνλδία ηεο πεηνζθαίξηζεο. Η πξψηε δηεζλήο νκνζπνλδία 

ηεο πεηνζθαίξηζεο ηδξχζεθε ζην Παξίζη ην 1947 θαη ζπκκεηείραλ 14 θξάηε κέιε. Σν πξψην 

παγθφζκην πξσηάζιεκα έγηλε ην 1949 θαη ην 1964 ην άζιεκα εληάρζεθε ζηνπο Οιπκπηαθνχο 

Αγψλεο ηνπ Σφθπν (Federation Internationale de Volleyball, 1996) . 

 

΢ηελ Διιάδα ε πεηνζθαίξηζε (αλδξψλ θαη γπλαηθψλ) ππάγεηαη ζηελ Δ.Ο.Π.Δ. (Διιεληθή 

Οκνζπνλδία Πεηνζθαίξηζεο). Οη αζιεηέο ηεο Πεηνζθαίξηζεο ιεηηνπξγνχλ θάησ απφ κεγάιε 

έληαζε, αιιά ρξεηάδεηαη θαη γξήγνξε αλάθακςε, ζπλεπψο ηφζν ην αεξφβην, φζν θαη ην 

αλαεξφβην ζχζηεκα πξέπεη λα είλαη ζε πςειφ επίπεδν, γηα λα κπνξνχλ νη αζιεηέο λα 

θζάλνπλ ζε φζν ην δπλαηφλ κεγαιχηεξε απφδνζε (Brooks, G.A. , Fahey, T.D., White, 

K.M.,1999) . 

 

Σν ζχζηεκα ATP ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηνπο ζθειεηηθνχο κχο, γηα λα έρνπκε ελέξγεηα, ζηελ 

πεηνζθαίξηζε, γηα ην άικα, γηα ην ηξέμηκν, θαη γηα ηελ εθηέιεζε ησλ δεμηνηήησλ ζηελ 

πεηνζθαίξηζε (Brooks, G.A. , Fahey, T.D., White, K.M.,1999). 

΢πκπεξαζκαηηθά, νη πεηνζθαηξηζηέο ζα πξέπεη λα παξάγνπλ ελέξγεηα, πνπ είλαη απαξαίηεηε 

πξνυπφζεζε γηα λα εθηειέζνπλ κπτθή πξνζπάζεηα κέζσ ησλ ζπζηεκάησλ ATP-CP, θαη ηεο 

αλαεξφβηαο γιπθφιπζεο. Οη πξνπνλεηέο ησλ εξαζηηερληθψλ ζπιιφγσλ ζηελ πεηνζθαίξηζε, 

ζα πξέπεη λα πξνεηνηκάδνπλ ηνπο αζιεηέο ηνπο, γηα λα δεκηνπξγήζνπλ θαιφ αεξφβην 

επίπεδν, γηαηί κφλν έηζη ζα αληαπεμέιζνπλ ζηηο θάζεηο αλάιεςεο ηνπ παηρληδηνχ. Έλα θαιφ 

αλαεξφβην ζχζηεκα, πνπ ζα έρεη ηζρπξή αεξφβηα βάζε, είλαη ζεκαληηθφ γηα ηνλ αζιεηή 

πεηνζθαίξηζεο. (7) 
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Η δηαηξνθή ηα ηειεπηαία ρξφληα, έρεη απνθηήζεη κεγάιε ζεκαζία ζηνλ αζιεηηζκφ 

(επαγγεικαηηθφ θαη εξαζηηερληθφ). Η ζσζηή δηαηξνθή, βνεζάεη ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ λα 

έρεη πεξηζζφηεξε ελέξγεηα, άξα θαη απνδνηηθφηεξε πξνπφλεζε. 

Η ζεκαζία ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο ζηνπο εξαζηηέρλεο αζιεηέο ηεο πεηνζθαίξηζεο, έρεη 

κεγάιε ζεκαζία γηα ηελ αχμεζε ηεο πξνπφλεζεο ηφζν ζε ψξεο, φζν θαη ζε έληαζε. 

Οη εξαζηηέρλεο αζιεηέο ζηελ πεηνζθαίξηζε ζα πξέπεη λα πξέπεη λα θάλνπλ κία δηαηξνθή, 

πνπ ζα ηνπο δίλεη ελέξγεηα, κε πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο, ιίπε, βηηακίλεο θαη ηέινο κεηαιιηθά 

ζηνηρεία θαη πγξά. (3) 

 

΢κοπόρ ηεο παξνχζαο εξεπλεηηθήο πηπρηαθήο εξγαζίαο ζα απνηειέζεη ε εμέηαζε θαη 

θαηαγξαθή ησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ θαη δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ εξαζηηερλψλ 

αζιεηψλ πεηνζθαίξηζεο, θαζψο επίζεο ηεο θαζεκεξηλήο πξφζιεςεο άιαηνο κέζα ζην 

δηαηξνθνιφγηφ ηνπο. 

 

΢ημαζία: Σα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ζα νδεγήζνπλ ζηελ δεκηνπξγία πην 

εμεηδηθεπκέλσλ πξνγξακκάησλ δηαηξνθήο γηα ηνπο εξαζηηέρλεο αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο. 

 

Πεπιοπιζμοί έπεςναρ : Η δηαθνξά ηνπ αξηζκνχ ησλ αζιεηψλ πνπ θαίλεηαη ζηα 

απνηειέζκαηα (n=129) κε ηνλ αξηζκφ ησλ αζιεηψλ πνπ κεηξήζεθαλ (n=121) νθείιεηαη ζην 

γεγνλφο φηη 8 απφ ηνπο αζιεηέο απηνχο αγσλίδνληαλ ζε πεξηζζφηεξεο απφ κία ζέζεηο. 
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2.ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ 

 

Η ζσζηή δηαηξνθή είλαη βαζηθφο παξάγνληαο γηα ηελ πξνπφλεζε θαη ηελ γεληθή απφδνζε 

ησλ αζιεηψλ ηεο πεηνζθαίξηζεο. Οη εξαζηηέρλεο αζιεηέο, νη επαγγεικαηίεο αζιεηέο ηεο 

πεηνζθαίξηζεο ζα πξέπεη λα αθνινπζνχλ κία δίαηηα ε νπνία ζα ηνπο δίλεη ηελ δπλαηφηεηα λα 

έρνπλ ελέξγεηα. Η δίαηηα απηή ζα πξέπεη λα πεξηέρεη ηξνθέο, φπσο δεκεηξηαθά, θξνχηα, 

ιαραληθά θαη ηξνθέο πινχζηεο ζε πξσηεΐλεο. Αθφκε ζα πξέπεη έρεη θαζεκεξηλά θξέαο, ςάξη 

θαη μεξνχο θαξπνχο (American college of Sports Medicine, American Dietetic Association & 

Dietitians of Canada, 2000). 

 

΢ηε βηβιηνγξαθία πνπ αθνινπζεί αλαθέξεηαη ε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο γηα ηελ πγεία ηνπ 

αζιεηή αιιά θαη πφζν ζεκαληηθφ ξφιν έρεη ζηελ αζιεηηθή απφδνζε. 

Αθφκε ε ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη ν αζιεηήο πεηνζθαίξηζεο θαζεκεξηλά έρεη λα θάλεη κε ηελ 

ζπρλφηεηα ησλ πξνπνλήζεσλ, κε ηελ έληαζε ησλ πξνπνλήζεσλ θαη ηέινο κε ηε ρξνληθή 

δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο. Έηζη ινηπφλ ν ππνινγηζκφο ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο έρεη άκεζε 

ζρέζε κε φια ηα παξαπάλσ. 

 

Οη ζεξκηδηθέο αλάγθεο ελφο αζιεηή πεηνζθαίξηζεο δηαθέξνπλ κεηαμχ ησλ αζιεηψλ, αλάινγα 

κε ην ζσκαηφηππν ηνπο (χςνο-βάξνο) θαη ην είδνο ηεο πξνπφλεζεο πνπ αθνινπζνχλ. 

Η ελέξγεηα πνπ ρξεηαδφκαζηε γηα έλαλ αγψλα πεηνζθαίξηζεο έρεη ππνινγηζζεί ζηηο 

0.142Kcal·kg
-1

·min
-1

(0.596 Kj·kg-1·min-1) γηα έλα δπλαηφ αγψλα θαη γηα έλα κέηξην αγψλα 

ζηηο 0.064Kcal·kg-1·min-1(0.269Kj·kg-1·min-1).  

Η κέζε εκεξήζηα ελεξγεηαθή θαηαλάισζε είλαη πεξίπνπ 2800-5000Kcal, γηα ηνπο αζιεηέο 

πεηνζθαίξηζεο. (3) 
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Πίνακαρ 1. Δθηίκεζε ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο δαπάλεο γηα έλα ζπνπδαζηή αζιεηή 

πεηνζθαίξηζεο 70kg(20% ζσκαηηθφ ιίπνο) ν νπνίνο αζθείηαη γηα 90 ιεπηά θαη πξνπνλείηαη 

κε βάξε γηα 30 ιεπηά εκεξεζίσο. (3) 

 

΢σκαηηθή κάδα=70kgx (1-0.20) =56kg 

Δλεξγεηαθή δαπάλε Δμίζσζε 

REE = 22 x ΢σκαηηθή κάδα (kg) 

 

Διαξθξηά δξαζηεξηφηεηα = 1.3 xREE 

Μέηξηα δξαζηεξηφηεηα = 1.5 xREE 

Βαξηά δξαζηεξίνηεηα = 1.5 xREE 

Υξήζε δηαγξάκκαηνο ελεξγεηαθνχ 

θφζηνπο γηα ηηο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο(δηαζέζηκν ζε πνιιά 

εγρεηξίδηα θπζηνινγίαο ηεο δηαηξνθήο 

θαη άζθεζεο) 

DEE = REE + ΝΣΔΔ + ΣΔΔ 

Παξάδεηγκα 

22 x 56 = 1232 kcal 

Διαθξηά δξαζηεξηφηεηα(ζπνπδαζηήο) 

0.3 x 1232 kcal = 370 kcal 

Έλαο αζιεηήο 70kgρξεζηκνπνηεί 10.1 

kcalαλά ιεπηφ γηα έληνλε πξνπφλεζε 

ζηελ πεηνζθαίξηζε θαη 8.1 kcalαλά 

ιεπηφ γηα πξνπφλεζε κε βάξε: 

10.1 kcal·min
-1

x 90 min = 909 kcal  

8.1 kcal·min
-1

 x 30 min = 243 kcal 

1232 + 370 + 909 + 243 = 2754 

2754 kcal·εκεξεζίσο
-1 

 

Δλεξγεηαθή δαπάλε 

θαηά ηελ εξεκία 

Δλεξγεηαθή δαπάλε 

θαηά ηε κε 

πξνπνλεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα 

(ΝΣΔΔ) 

Δλεξγεηαθή δαπάλε 

θαηά ηε πξνπoλεηηθή 

δηαδηθαζία (ΣΔΔ) 

΢πλνιηθή εκεξήζηα 

δαπάλε (DEE) 
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2.1.ΔΝΔΡΓΔΗΑΚΔ΢ ΑΠΑΗΣΖ΢ΔΗ΢ ΢ΣΖΝ ΠΔΣΟ΢ΦΑΗΡΗ΢Ζ 

 

Η πεηνζθαίξηζε αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ ηαρπδπλακηθψλ αζιεκάησλ ζηα νπνία ε 

παξαγσγή ελέξγεηαο γίλεηαη θπξίσο  αλαεξφβηα (Gionet, 1980).Οη αζιεηέο δνθηκάδνληαη ζε 

έληνλεο δξαζηεξηφηεηεο πςειήο έληαζεο θαη κηθξήο δηάξθεηαο. Δίλαη έλα άζιεκα πνπ 

ζπλδπάδεη πεξηφδνπο πςειήο έληαζεο (ζπξηλη,θαξθί,κπιφθ) θαη ρακειφηεξεο έληαζεο 

(αλακνλή ζε φξζηα ζέζε) ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα (Benardot D., 2006) . 

Μειέηεο ησλ Lecompte θαη Rivetto 1979 έδεημαλ φηη νη πεξίνδνη παξαγσγήο έξγνπ θαηά ηνλ 

αγψλα ζηελ πεηνζθαίξηζε , δηαξθνχλ απφ 4 έσο 30 δεπηεξφιεπηα ( θαηά κέζν φξν πεξίπνπ 9 

δεπηεξφιεπηα), κε δηαιεηκκαηηθέο πεξηφδνπο αλάιεςεο κεηαμχ ησλ πφλησλ πνπ δηαξθνχλ 

απφ 10 έσο 20 δεπηεξφιεπηα( θαηά κέζν φξν 12 δεπηεξφιεπηα) (6).  

 

΢χκθσλα κε λεφηεξεο κε δεκνζηεπκέλεο κεηξήζεηο ηεο Γηεζλνχο Οκνζπνλδίαο 

Πεηνζθαίξηζεο FIVB (Fédération Internationale de Volleyball) ζην παγθφζκην πξσηάζιεκα 

ηνπ 2015 ζηελ Ιαπσλία θαη ζηνπο αγψλεο ηνπ Grand Prix ν κέζνο φξνο δηάξθεηαο θάζε θάζεο 

ζηνπο αγψλεο αλδξψλ ήηαλ 6-8 δεπηεξφιεπηα, ελψ γηα ηηο γπλαίθεο ε δηάξθεηα θάζε θάζεο 

θπκαίλνληαλ απφ 7-9 δεπηεξφιεπηα. Δπίζεο χζηεξα απφ ζηαηηζηηθή αλάιπζε δηαπηζηψζεθε 

φηη ε ‘’πεξίνδνο παξαγσγήο έξγνπ’’ ε νπνία νξίδεηαη σο ν ζπλνιηθφο ρξφλνο ζηνλ νπνίν ε 

κπάια είλαη εληφο παηδηάο, θάιππηε κφιηο ην 15% ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο ελφο αγψλα.(7) 

Δπνκέλσο έλαο αζιεηήο Πεηνζθαίξηζεο πξέπεη λα είλαη ηθαλφο λα αλαπαξάγεη ελέξγεηα 

γξήγνξα θαη επηπιένλ λα αλαθάκπηεη ζχληνκα, κε ζηφρν ηελ θαηάθηεζε ηνπ επφκελνπ 

πφληνπ.(3) 

 

Λακβάλνληαο ππφςηλ ηε θχζε ηνπ παηρληδηνχ, ηνπο θαλνληζκνχο θαη ηηο θηλήζεηο κέζα ζην 

γήπεδν γίλεηαη αληηιεπηφ φηη γηα λα έρεη πςειή απφδνζε έλαο αζιεηήο Πεηνζθαίξηζεο 

πξέπεη λα ζπλδπάδεη ηελ αεξφβηα θαη αλαεξφβηα ηθαλφηεηα ηνπ (θαηά βάζε ηελ πξψηε). Η 

ζπλνιηθή δηάξθεηα ελφο αγψλα πεηνζθαίξηζεο, κε κέζν φξν 4 ζεη παηρληδηνχ, δηαξθεί 

πεξίπνπ 100 ιεπηά (Kountouris, 2005; Van Heest, 2003). 

 

Η «πεξίνδνο εξγαζίαο» ,πνπ νξίδεηαη σο ν ζπλνιηθφο ρξφλνο πνπ ε κπάια παίδεηαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ελφο αγψλα Πεηνζθαίξηζεο, είλαη ηππηθά ιίγν κηθξφηεξνο απφ ηελ «πεξίνδν 

απνθαηάζηαζεο», πνπ νξίδεηαη αληίζεηα σο ν ζπλνιηθφο ρξφλνο πνπ ε κπάια δελ παίδεηαη 
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θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Δίλαη ινηπφλ επηηαθηηθή ε αλάγθε έλαο αζιεηήο 

Πεηνζθαίξηζεο λα έρεη ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα γηα λα αλαξξψλεη ηαρχηαηα ζηελ αλακνλή 

ηνπ επφκελνπ πφληνπ (Jonathan C. Reeser and Roald Bahr, 2003) . 

Έηζη έρεη ππνινγηζζεί φηη νη γεληθέο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ηεο πεηνζθαίξηζεο 

(ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο εξγαζίαο θαηά ηηο πεξηφδνπο αλάπαπζεο) ηθαλνπνηνχληαη απφ 

έλαλ ζπλδπαζκφ θαη ησλ ηξηψλ νδψλ παξαγσγήο ελέξγεηαο ζηηο αθφινπζεο αλαινγίεο: ην 

ζχζηεκα ηεο θσζθνθξεαηίλεο ζπκβάιεη ζην 40%, ην ζχζηεκα αλαεξφβηαο γιπθφιπζεο ζην 

10% θαη ν αεξφβηνο κεηαβνιηζκφο ζην 50% (Gionet1980).  

 

΢ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2009 ζηελ ΢εξβία, νη Popadic, Barak θαη Grujic 

εμέηαζαλ κέζσ ηνπ ηεζη Wingate ηηο ηηκέο ηεο αλαεξφβηαο παξαγσγήο ελέξγεηαο ζε αζιεηέο 

απφ δηαθνξεηηθά αζιήκαηα. Μεηά απφ κέηξεζε ζπλνιηθά 145 αλδξψλ, αζιεηψλ πςεινχ 

επηπέδνπ (23 απφ ηνπο νπνίνπο ήηαλ αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο), ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη 

νη πεηνζθαηξηζηέο ζεκείσζαλ ηηο πςειφηεξεο ηηκέο κέγηζηεο ηζρχνο (11.71 +/- 1.56 W.kg) 

θαη εθξεθηηθήο δχλακεο (1.75 +/- 0.33 W.s.kg)(30). Κάηη ηέηνην έζηξεςε ηελ πξνζνρή 

πνιιψλ πξνπνλεηψλ ζηελ εμεηδηθεπκέλε πξνπφλεζε ησλ αζιεηψλ πεηνζθαίξηζεο γηα ηελ 

βειηίσζε ηεο αλαεξφβηαο ηζρχνο θαη ηεο κέγηζηεο δχλακεο, ψζηε λα έρνπλ κεγαιχηεξε 

απφδνζε.  

 

Η βαζηθή πεγή παξαγσγήο ελέξγεηαο ζηελ Πεηνζθαίξηζε είλαη ε αλαεξφβηα παξαγσγή 

ελέξγεηαο. Σα 3 ζπζηήκαηα αλαεξφβηαο παξαγσγήο ελέξγεηαο είλαη ε δηάζπαζε ηεο 

ηξηθσζθφξηθεο αδελνζίλεο γλσζηφ θαη σο ATP, ε δηάζπαζε ηεο θσζθνθξεαηίλεο (CrP) θαη 

ε απνηθνδφκεζε ηνπ γιπθνγφλνπ ζε γαιαθηηθφ νμχ. (5) 

 

Σα ζπζηήκαηα ATP θαη CrP είλαη εθείλα πνπ παξάγνπλ ελέξγεηα ζε θαηαζηάζεηο-θηλήζεηο 

πνπ απαηηνχλ ζχληνκεο πεξηφδνπο ηζρπξήο κπηθήο εξγαζίαο φπσο είλαη ην θαξθί, ην άικα, ην 

κπινθ ή κηα γξήγνξεο κεηαθηλήζεηο θαη έπεηηα άκπλα εδάθνπο κε καλζέηα. Σν ζπλνιηθφ 

πνζφ ηνπ ATP πνπ απνζεθεχεηαη κέζα ζην ζψκα είλαη 85gr, πνζφηεηα ηθαλή λα εθηειέζεη 

κία κέγηζηε εξγαζία γηα ιίγα κφλν δεπηεξφιεπηα (Brookset. al. 1999). Η ζπγθέληξσζε ηεο 

CrP ζην αλζξψπηλν ζψκα είλαη 3-4 θνξέο απφ απηή ηνπ ATP. 

 

Δπηπιένλ γηα θάζεηο θαη ελέξγεηεο πςειήο έληαζεο πνπ δηαξθνχλ απφ 1-3 ιεπηά (θάηη πνπ 

δελ ζπκβαίλεη πάξα πνιιέο θνξέο ζε αγψλα πεηνζθαίξηζεο ιφγσ ηεο γξήγνξεο εθδήισζεο 
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επηζέζεσλ γηα ηελ άκεζε θαη εχθνιε επίηεπμε ηνπ πφληνπ) ιακβάλεη ρψξα ην ζχζηεκα ηνπ 

γαιαθηηθνχ νμένο γηα παξαγσγή ATP. Γηα ηελ κέγηζηε ζπκκεηνρή απηνχ ηνπ ζπζηήκαηνο 

απαξαίηεην είλαη ην κπτθφ γιπθνγφλν λα βξίζθεηαη ζε επαξθείο πνζφηεηεο ψζηε λα 

ηξνθνδνηήζεη ηνλ αζιεηή γηα κία έληνλε ελέξγεηα. Δπνκέλσο ε πιήξσζε ησλ απνζεθψλ 

γιπθνγφλνπ είλαη πςίζηεο ζεκαζίαο γηα ηελ απφδνζε ελφο αζιεηή ζε επαλαιακβαλφκελεο 

θάζεηο πςειήο έληαζεο (Jonathan C. Reeser and Roald Bahr, 2003) . 

 

Αλ θαη ην άζιεκα ηεο πεηνζθαίξηζεο είλαη θαηά βάζε έλα αλαεξφβην άζιεκα, έξεπλεο έρνπλ 

απνδείμεη φηη κία ηθαλνπνηεηηθή αεξφβηα ηθαλφηεηα βνεζά ζηελ έκκεζε παξαγσγή ελέξγεηαο, 

ζπκβάιινληαο ζηελ ηαρχηεξε επαλαζχζηαζε ATP ζε έιιεηςε CP. Παξάιιεια βνεζάεη ζηελ 

γξήγνξε απνκάθξπλζε ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ «πεξηφδσλ 

απνθαηάζηαζεο», βνεζψληαο έηζη ηνπο αζιεηέο λα είλαη ζε εηνηκφηεηα γηα ην επφκελν 

αγσληζηηθφ επεηζφδην. Σέινο ε εμαζθάιηζε ηεο θαιήο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο είλαη ζεκαληηθή 

γηα ηελ αλεθηηθφηεηα θαη ηελ ηθαλφηεηα αληνρήο ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ (Department of Sport 

Nutrition. AIS. 2004) . 

 

Σν επξχηαηα απνδεθηφ κέηξν ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο γηα ηνπο αζιεηέο είλαη ε κέγηζηε 

πξφζιεςε νμπγφλνπ ή θνηλψο γλσζηφ σο VO2max(11). ΢χκθσλα κε ηνπο Wilmore θαη 

Costill (1999), oη θαιά πξνπνλεκέλνη αεξφβηα αζιεηέο έρνπλ ραξαθηεξηζηηθά ηηκέο VO2max 

55-85ml/kg/min. Αληίζηνηρα, νη αζιεηέο Πεηνζθαίξηζεο πςεινχ επηπέδνπ γεληθά 

εκθαλίδνληαη λα εκπίπηνπλ ζηε ζεηξά ησλ 55-65 ml/kg/min (Vitasaloet al. 1987). 
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2.2. ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΠΔΣΟ΢ΦΑΗΡΗ΢Ζ 

 

Η πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ελφο ζχγρξνλνπ αζιεηή παίδεη πξσηαγσληζηηθφ ξφιν γηα λα 

απνδψζεη ζε πςειφ επίπεδν. Η δηαηξνθηθή ηνπ ζπκπεξηθνξά κάιηζηα έρεη άκεζε ζρέζε κε 

ην επίπεδν απφδνζεο ηνπ ζηελ πξνπφλεζε θαη ζηνλ αγψλα. ΢χκθσλα κε ηνπο Beals θαη 

Manore ζηελ έξεπλα ηνπο κε ηίηιν Nutritional status of female athletes with subclinical 

eating disorders ( Γηαηξνθηθφ πξνθίι γπλαηθψλ κε ππνθιηληθέο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο) πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1998, ε ζσκαηηθή πγεία θαη ν ζρεδηαζκφο ησλ πξνπνλεηηθψλ πιάλσλ 

είλαη δχν ζηνηρεία άκεζα εμαξηψκελα απφ ην δηαηξνθηθφ πξνθίι ηνπ αζιεηή. Έλα ζσζηφ 

δηαηξνθηθφ πιάλν είλαη πιένλ έλα αλαπφζπαζην θνκκάηη νπνηνπδήπνηε πξνπνλεηηθνχ 

πιάλνπ αλάινγα ην άζιεκα θαη ηνπο ζηφρνπο ηνπ θάζε αζιεηή θαη αζθνχκελνπ γεληθφηεξα 

(Beals KA, Manore, 1998) . 

΢ε έξεπλα ηνπ Beals K.A. ην 2002 ζηηο Η.Π.Α.  κε ηίηιν Eating Behaviours,  nutritional 

status and menstrual function on elite female volleyball players, ζπκκεηείραλ 23 έθεβεο 

αζιήηξηεο Πεηνζθαίξηζεο πςεινχ επηπέδνπ θαη θαηαγξάθεθαλ νη δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο. Υξεζηκνπνηήζεθε εξσηεκαηνιφγην πγείαο-βάξνπο-δηαξνθήο-ηαηξηθνχ ηζηνξηθνχ 

(health/weight/ dieting/menstrual history questionnaire) ην ζχζηεκα  Eating Disorder 

Inventory (EDI), θαη ην εξσηεκαηνιφγην Body Shape Questionnaire (BSQ) θαη 

θαηαγξάθεθαλ γηα 3 κέξεο ε πξφζιεςε καθξνζηνηρείσλ θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη παξφιν πνπ πεξίπνπ ην 50% ησλ αζιεηξηψλ έθαλε 

πνηνηηθή δηαηξνθή, ιφγσ κεησκέλεο πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη εκεξήζηαο θαη 

ρακειφηεξα επίπεδα ελέξγεηαο απφ ηα ζπληζηψκελα γηα κία δξαζηήξηα γπλαίθα είλαη ζε 

θίλδπλν λα αληηκεησπίζνπλ δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο θαη λα έρνπλ πηψζε ηεο απφδνζεο 

ηνπο.(11) 

 

Σν 2004, κία άιιε νκάδα εξεπλεηψλ (Froiland, Koszewski, Hingst, Kopecky, 2004) ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ ηεο Nebraska–Lincoln ησλ Η.Π.Α. δηεμήγαγε έξεπλα κε ζέκα ηελ ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο απφ αζιεηέο δηαθφξσλ νκαδηθψλ αζιεκάησλ ηνπ 

παλεπηζηεκηαθνχ πξσηαζιήκαηνο 1
εο

 θαηεγνξίαο. Η δηαδηθαζία είρε σο αθεηεξία ηελ 

ζπιινγή πιεξνθνξηψλ απφ 115 έθεβνπο αζιεηέο θαη 88 γπλαίθεο αζιήηξηεο, δεηψληαο απφ 

απηνχο αξρηθά λα νξίζνπλ ηη πηζηεχνπλ φηη είλαη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, έπεηηα λα 
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απαληήζνπλ αλ θάλνπλ ρξήζε απηψλ, ηη  είδνπο ζπκπιεξψκαηα ρξεζηκνπνηνχλ, ηνπο ιφγνπο 

πνπ ηα ρξεζηκνπνηνχλ θαη ηέινο λα αλαθέξνπλ ηελ πεγή ελεκέξσζήο ηνπο γηα απηά. Έπεηηα 

θαηαγξάθεθε ε ζπρλφηεηα ρξήζεο ησλ δηαθφξσλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, θαη έγηλε 

ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ δχν θχισλ αιιά θαη κεηαμχ ησλ δηαθνξεηηθψλ αζιεκάησλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην 89% ησλ ζπκκεηερφλησλ έθαλε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο. Έλα κεγάιν επίζεο πνζνζηφ ησλ αζιεηψλ δελ ζεσξνχζε ηα ελεξγεηαθά πνηά θαη 

ηηο θφξκνπιεο αληηθαηάζηαζεο γεπκάησλ σο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Σα ζπκπιεξψκαηα 

πνπ ρξεζηκνπνηνχζαλ πεξηζζφηεξν νη αζιεηέο ήηαλ ηα ελεξγεηαθά πνηά(73%), νη θφξκνπιεο 

φισλ ησλ εηδψλ αληηθαηάζηαζεο γεπκάησλ(61,4%), νη πνιπβηηακίλεο (47,3%), ε θξεαηίλε 

(37,2%) θαη ε βηηακίλε C(32,4%). Δπηπιένλ νη πεξηζζφηεξεο αζιήηξηεο απάληεζαλ φηη ε 

γλψζε πνπ ιάκβαλαλ γηα ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ήηαλ θπξίσο απφ ηα κέιε ηεο 

νηθνγέλεηάο ηνπο, ελψ ε πιεηνςεθία ησλ αζιεηψλ απάληεζαλ πσο ζπκβνπιεχνληαλ θάπνηνλ 

δηαηξνθνιφγν ή ηνλ πξνπνλεηή ηνπο θαη ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο ηνπο ζπλαζιεηέο ηνπο. 

Σέινο νη γπλαίθεο έθαλαλ ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο γηα ηελ βειηίσζε ηεο 

γεληθήο ηνπο πγείαο θαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε πηζαλψλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ, ελψ νη 

άληξεο δήισζαλ φηη ρξεζηκνπνηνχλ ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα λα βειηηψζνπλ ηελ 

δχλακε, ηελ ηαρχηεηα θαη ηελ επθηλεζία ηνπο θαη γηα λα απμήζνπλ ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο 

θαη ηε κπτθή ηνπο κάδα.(12)  

 

΢ην βηβιίν ηνπ Peak and Conditioning Training for Volleyball, ν Thomas Emma αλαθέξεη φηη 

έλαο αζιεηήο Πεηνζθαίξηζεο πνπ πξνπνλείηαη ζθιεξά, γηα λα πεηχρεη κέγηζηε απφδνζε 

πξέπεη λα αθνινπζεί έλα δηαηξνθηθφ πιάλν κε ην νπνίν ζα «παξακέλεη ηζνξξνπεκέλνο». Μία 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πνπ απαξηίδεηαη απφ ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, ινγηθέο πνζφηεηεο 

πςειήο πνηφηεηαο πξσηεΐλεο, επαξθέο ιίπνο θαη άθζνλν λεξφ είλαη αδηακθηζβήηεηα ην 

εηζηηήξην γηα πςειέο απνδφζεηο ζηνλ αγσληζηηθφ ρψξν ησλ αζιεκάησλ (Thomas Emma, 

2003) . 

 

΢ηελ Διιάδα ην 2002 νη  Παπαδνπνχινπ ΢νπδάλα θαη Αλαζηαζία θαη Γθάινο Γεψξγηνο, 

δηεμήγαγαλ κία έξεπλα γηα λα θαηαγξάςνπλ ηελ πξφζιεςε καθξνζηνηρείσλ θαη 

κηθξνζηνηρείσλ απφ 49 Διιελίδεο αζιήηξηεο Πεηνζθαίξηζεο (11 απφ ηηο νπνίεο ήηαλ κέιε 

ηεο εζληθήο νκάδαο παίδσλ). Μεηά απφ 3ήκεξε θαηαγξαθή ησλ αζιεηξηψλ, βξέζεθε φηη ε 

πξφζιεςε ζε πξσηεΐλε ήηαλ ηθαλνπνηεηηθή (16.0 ± 4.9% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο 
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πξφζιεςεο) ε θαηαλάισζε φκσο ιηπαξψλ νμέσλ μεπεξλνχζε ηηο γεληθέο ζπζηάζεηο 

θηάλνληαο ην 37.5 ± 11.1%, ζε βάξνο ησλ πδαηαλζξάθσλ, πνπ ήηαλ ειάρηζηα ρακειφηεξνη 

(45.9 ± 12.5%) απφ ηε ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε. Η εκεξήζηα θαηαλάισζε 

ζεξκίδσλ  2013 ± 971 and 1529 ± 675 kcal γηα ηηο αζιήηξηεο εζληθνχ θαη ζπιινγηθνχ 

επηπέδνπ αληίζηνηρα, κε ηηο αζιήηξηεο ηεο Δζληθήο νκάδαο λα θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξεο 

ζεξκίδεο πνπ πξνέξρνληαη απφ ιίπε. Όζνλ αθνξά ηα κηθξνζηνηρεία, φιεο νη αζιήηξηεο 

απέηπραλ λα θαιχςνπλ ηελ ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε ζχκθσλα κε ην RDA,  

αζβεζηίνπ, ζηδήξνπ, θηιηθνχ νμένο, καγλεζίνπ, ςεπδαξγχξνπ θαη βηηακηλψλ A, B1, B2, and 

B6 απφ ην RDA.΢πκπεξαζκαηηθά νη ζπκκεηέρνπζεο αζιήηξηεο ηεο έξεπλαο είραλ θαθή ηφζν 

πνηφηεηα φζν θαη πνζφηεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζηελ δηαηξνθή ηνπο (S. Papadopoulou, 

Gallos, 2002) . 

΢ε κηα πην πξφζθαηε έξεπλα ησλ. Szczepańs θαη Spałkowska πνπ έγηλε ην 2012 ζηελ 

Πνισλία, έγηλε θαη πάιη κία πξνζπάζεηα θαηαγξαθήο δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη γλψζεσλ 

αζιεηψλ Πεηνζθαίξηζεο θαη Καιαζνζθαίξηζεο. ΢θνπφο ησλ εξεπλεηψλ ήηαλ λα εμεηάζνπλ 

ηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ αζιεηψλ 2 δηαθνξεηηθψλ νκαδηθψλ αζιεκάησλ θαη λα 

ζπγθξίλνπλ ηηο ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 2 γθξνππ. ΢ηελ έξεπλα απηή ζπκκεηείραλ 

209 αζιεηέο ηνπηθψλ πξσηαζιεκάησλ απφ 6 δηαθνξεηηθέο πφιεηο ζηνπο νπνίνπο 

κνηξάζηεθαλ εξσηεκαηνιφγηα δηαηξνθήο. Η αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ έδεημε φηη ην 52% 

ησλ ζπκκεηνρφλησλ έθαλε 4-5 γεχκαηα ηελ εκέξα, ην 71% θαηαλάισλε γαιαθηνθνκηθά 

πξνΐνληα θαη ην 70% θαηαλάισλε θξέαο ζε εκεξήζηα βάζε. Μφλν έλα κηθξφ πνζνζηφ ησλ 

αζιεηψλ (28%) θαηαλάισλε ςάξη αξθεηέο θνξέο κέζα ζηελ εβδνκάδα, ελψ ε θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ήηαλ 23% θαη 21% αληίζηνηρα. Δπηπιένλ ην 17% απάληεζε πσο 

θαηαλάισλε έηνηκν θαγεηφ ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα θαη ην 40% θαηαλάισλε 

γιπθά θάζε κέξα. ΢πκπεξαζκαηηθά, αλ θαη ε ζχγθξηζε δελ ήηαλ απνιχησο αθξηβήο, νη 

αζιεηέο ηεο θαιαζνζθαίξηζεο είραλ θαιχηεξν δηαηξνθηθφ πιάλν θαη ζπλήζεηεο απφ εθείλσλ 

ηεο Πεηνζθαίξηζεο.  

 

Σν 2003 ν δηαηξνθνιφγνο Burke θαηέγξαςε ην δηαηξνθηθφ πξνθίι θαη ηελ ζπρλφηεηα 

γεπκάησλ 167 Απζηξαιψλ Αζιεηψλ νιπκπηαθνχ επηπέδνπ(87 άλδξεο θαη 80 γπλαίθεο), απφ 

ηνπο νπνίνπο νη 31 ζπκκεηείραλ ζε νκαδηθά αζιήκαηα(11 ζην άζιεκα ηεο πεηνζθαίξηζεο). 

΢ηελ 7ήκεξε θαηαγξαθή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ αζιεηψλ δηαπηζηψζεθε φηη νη 

πεξηζζφηεξνη αζιεηέο έθαλαλ 5 γεχκαηα ηελ εκέξα, θαηαλάισλαλ πγξά θαη ζλαθ κεηαμχ ησλ 
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γεπκάησλ, κε ηα νπνία θάιππηαλ ην 23% ησλ εκεξήζησλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ 

επηιέγνληαο πεγέο κε πςειφ πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ θαη ρακειφηεξσλ ιηπαξψλ θαη 

πξσηετλψλ ζε ζρέζε κε ηα θαλνληθά ηνπο γεχκαηα. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ επίζεο φηη ε 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ αζιεηψλ ήηαλ ζχκθσλα κε ηα πξφηππα ηεο αζιεηηθήο 

δηαηξνθήο φκσο νη πξφζιεςε ζεξκίδσλ θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαηά ηελ δηάξθεηα θαη 

κεηά ηελ πξνπφλεζε ήηαλ αλεπαξθήο.(16) 

 

Οη δηαηξνθηθέο γλψζεηο έρεη βξεζεί απφ πνιχ παιηά φηη κπνξεί λα έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε 

ζηελ επηινγή πγηεηλψλ ηξνθίκσλ (Cho&Fryer, 1974, cited in Pirouznia, 2001). Έρεη 

απνδεηρηεί φηη κε ηελ θαηνρή ησλ θαηάιιεισλ γλψζεσλ θαη δεμηνηήησλ ηα άηνκα δηαζέηνπλ 

ηελ θξηηηθή ζθέςε θαη ηε δηαδηθαζηηθή γλψζε πνπ ρξεηάδνληαη γηα λα αλαιχζνπλ θαη λα 

πξνβνχλ ζε ελεκεξσκέλεο απνθάζεηο πάλσ ζε πνιχπινθα ζέκαηα δηαηξνθήο (Contentoetal. 

2002). Οη δηαηξνθηθέο γλψζεηο έρνπλ ζπκπεξηιεθζεί ζε έξεπλα σο κία απφ ηηο δηαζηάζεηο 

πνπ νξηνζεηνχλ ηελ ηθαλφηεηα πξνζηαζίαο ηεο πγείαο (health ability) ελφο αηφκνπ (Moorman 

et al, 1993; Petrovici & Ritson, 2006). ΢πγθεθξηκέλα αληαλαθινχλ ζηελ ηθαλφηεηα λα 

επεμεξγάδεηαη ην άηνκν πιεξνθνξίεο ζρεηηθέο κε ηε δηαηξνθή θαη αλήθεη ζηα εθφδηα ηνπ 

θαηαλαισηή (δεμηφηεηεο ή πξνζφληα) πνπ ηνλ βνεζνχλ λα κπνξεί λα εθθέξεη πξνιεπηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο. Παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε ην γεγνλφο φηη θάπνηνη έρνπλ 

θαιχηεξεο γλψζεηο ζηε δηαηξνθή είλαη ην θχιν (θνξίηζηα), ην πςειφηεξν κνξθσηηθφ 

επίπεδν, ηα πξνβιήκαηα πγείαο (πςειή ρνιεζηεξίλε), ε εθαξκνγή ζπγθεθξηκέλεο δίαηηαο, 

θαη ε εχπνξε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε (Obayashi et al, 2003). 

 

Τςειφ επίπεδν δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ παίδεη θεληξηθφ ξφιν ζηελ επίηεπμε αιιαγψλ ηεο 

δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο (Packman & Kirk, 2000). Αλ θαη νη Crites & Aikman (2005) 

ππνδεηθλχνπλ ηε κηθξή ζπλεηζθνξά πνπ κπνξεί λα έρεη ε αχμεζε ησλ γλψζεσλ ζρεηηθά κε ηε 

δηαηξνθή ζηε ζπκπεξηθνξά ελφο αηφκνπ, ππάξρνπλ άιιεο εξγαζίεο νη νπνίεο αληηθξνχνπλ ηα 

ζπκπεξάζκαηα ησλ άλσ ζπγγξαθέσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη Wardle et al. (2000) θαη νη 

Rasanen et al (2003) (cited in Crites & Aikman, 2005) έδεημαλ πσο φηαλ κηα νκάδα αηφκσλ 

έιαβε γλψζεηο ζρεηηθά κε ηε ρξεζηκφηεηα θαη επηθηλδπλφηεηα ηνπ ιίπνπο κεηξίαζαλ ηελ 

πξφζιεςε ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο ρσξίο φκσο λα κεηψζνπλ θαη ηε ζπλνιηθή πξφζιεςε 

απηνχ ηνπ ζξεπηηθνχ ζηνηρείνπ, πνπ παξέκεηλε παξαπάλσ απφ ηε ζπληζηψκελε εκεξήζηα 

δφζε. 
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Γηα ηελ θαιή απφδνζε ηνπ αζιεηή ζεκαζία έρνπλ ε πξνπφλεζε, νη γελεηηθέο πξνδηαγξαθέο 

θαη ε δηαηξνθή. ‘‘H βέληιζηη διαηροθή προάγει ηην αθληηική απόδοζη και ηην αποκαηάζηαζη 

από ηην ένηονη προπόνηζη”, δειψλνπλ ζηελ θνηλή επίζεκε ζέζε ηνπο ν Ακεξηθάληθνο 

΢χιινγνο Γηαηηνιφγσλ, νη Γηαηηνιφγνη ηνπ Καλαδά θαη ην Ακεξηθάληθν Κνιέγην 

Αζιεηηαηξηθήο (2000). Έλαο αζιεηήο γηα λα  κεγηζηνπνηήζεη ηελ απφδνζε ηνπ, πξέπεη 

αξρηθά λα εμαζθαιίδεη φηη κέζσ ηνπ θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλεη θαζεκεξηλά θαιχπηεη ηα 

ελεξγεηαθά απνζέκαηα πνπ απαηηεί ην ζψκα ηνπ γηα ηηο δηάθνξεο ιεηηνπξγίεο ηνπ. 

 

Η αλάγθε γηα ζσζηή δηαηξνθή είλαη απαξαίηεηε ζε φινπο. Πνιχ πεξηζζφηεξν ζε νξηζκέλεο 

νκάδεο αηφκσλ κε απμεκέλεο αλάγθεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Μία απφ απηέο ηηο νκάδεο 

είλαη θαη νη αζιεηέο. Δπίζεο ιφγσ ησλ απμεκέλσλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ θαηά ηελ 

άζθεζε γίλεηαη θαηαλνεηφ φηη έλαο αζθνχκελνο πξέπεη λα έρεη θαη απμεκέλε πξφζιεςε ησλ 

παξαπάλσ ζπζηαηηθψλ. (17) 

΢ε έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ηφζν ζηηο Η.Π.Α. φζν θαη ζηνλ Καλαδά ην 2010, απφ 

δηαθεθξηκέλνπο δηαηηνιφγνπο φπσο νη Rodriguez, DiMarco θαη Langle, παξνπζηάζηεθαλ νη 

δηαθνξνπνηήζεηο ησλ αζιεηψλ θαη ησλ κε αζινχκελσλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά νη νπνίεο 

θαίλνληαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα: 

 

Πίνακαρ 2. Αλάγθεο ζε καθξνζηνηρεία θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα αζινχκελνπο θαη κε 

αζινχκελνπο  

Θρεπτικά ςυςτατικά Μη αθλοφμενοσ Αθλοφμενοσ 

Υδατάνθρακεσ 50% 55% 

Πρωτεΐνεσ 15% 15-20% 

Λίπη 35% 25-30% 

Βιταμίνεσ:Β1  

Β2  

Β12  

Βιταμίνη C 

0,5mg/1.000kcal 

1mg/1.000kcal 

 3μg  

60mg 

5mg/1.000kcal 

1,4mg/1.000kcal  

20-30μg  

150-250mg 

Μζταλλα:Αςβζςτιο 

Φώςφοροσ  

0,8gr  

1,6gr  

2gr  

4gr  
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Μαγνήςιο  

Κάλιο 

 Σίδηροσ 

0,8gr  

3gr  

15mg 

0,8gr 

 5gr  

20mg 

 

Η πξνηεηλφκελε δηαηξνθηθή πξφζιεςε ζεξκίδσλ ζε θαζεκεξηλή βάζε (Recommended 

Dietary Allowance - RDA) γηα έλαλ δξαζηήξην άληξα είλαη νη 41 kcal/kg ζσκαηηθνχ 

βάξνπο(18). 

Έρεη ππνζηεξηρζεί φηη ηφζν νη αζιεηέο δχλακεο φζν θαη νη αζιεηέο αληνρήο ρξεηάδνληαη 

ηνπιάρηζηνλ 45-50 Kcal/kg ζσκαηηθνχ βάξνπο εκεξεζίσο, ελψ ζε πεξηφδνπο ηδηαίηεξα 

ζθιεξήο θαη εληαηηθήο πξνπφλεζεο, νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο κπνξεί λα αγγίμνπλ αθφκα 

θαη λα μεπεξάζνπλ ηηο 70 Kcal/kg ζσκαηηθνχ βάξνπο εκεξεζίσο ( Dunford M., 2006) . 

 

Οη ελεξγεηαθέο απαηήζεηο κεηαμχ ησλ αζιεηψλ Πεηνζθαίξηζεο κπνξεί λα δηαθέξνπλ 

ζεκαληηθά, θαζψο εμαξηψληαη απφ ην ζσκαηηθφ κέγεζνο, ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, ην θχιν, 

ηελ ειηθία θαη ην κέγεζνο ηεο πξνπφλεζεο. Πνιινί αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ ιφγσ ηεο 

ηεξάζηηαο έληαζεο θαη θνξηίνπ ησλ πξνπνλήζεσλ είλαη ινγηθφ λα έρνπλ κεγαιχηεξεο 

εκεξήζηεο απαηηήζεηο απφ φηη έλαλ εξαζηηέρλε πεηνζθαηζηή πνπ πξνπνλείηαη 3-5 κέξεο ηεο 

εβδνκάδαο. Λακβάλνληαο ππφςελ ηνπο παξαπάλσ παξάγνληεο, ην πνζνζηφ ηεο εκεξήζηαο 

ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο ππνινγίδεηαη λα είλαη κεηαμχ 2400-4200 γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

2800-5000 γηα ηνπο άλδξεο αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο. (3) 

Δπνκέλσο ε ζσζηή θαηαλάισζε ηνπ αξηζκνχ ζεξκίδσλ γηα έλα αζιεηή κε απμεκέλεο 

απαηηήζεηο πέξαλ ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηζκνχ είλαη θξίζηκε γηα λα δεκηνπξγήζεη ην ζσζηφ 

ηζνδχγην. 

Η ζεκαζία ησλ πδαηαλζξάθσλ ζηελ αζιεηηθή δηαηξνθή θαη ε αμία ηνπο σο πεγή ελέξγεηαο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο είλαη θνηλψο παξαδεθηή θαζψο απνηειεί κηα απφ ηηο 

πξσηαξρηθέο πεγέο ελέξγεηαο θαηά ηελ άζθεζε (20), γηα απηφ ην ιφγν ζα πξέπεη λα 

θαηαιακβάλεη ην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο δηαηξνθηθήο αγσγήο ησλ αζιεηψλ πεηνζθαίξηζεο. 

Μειέηεο πνπ δηεμήρζεζαλ ζηε δεθαεηία ηνπ 1920 θαη επηβεβαηψζεθαλ απφ λέεο κειέηεο (21) 

είραλ δείμεη φηη ε κείσζε ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ νδεγνχζε ζε αίζζεκα 

θφπσζεο θαη αδπλακία εθηέιεζεο παξαηεηακέλεο άζθεζεο. 
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Η θχξηα κνξθή απνζήθεπζεο γιπθνγφλνπ ζην αλζξψπηλν ζψκα ζχκθσλα κε ηνπο Fernandez 

J., Sanz-Rivas, Mendez-Villanueva (2009) είλαη ην γιπθνγφλν ησλ κπψλ θαη ηνπ ήπαηνο, ην 

νπνίν γηα έλαλ κέζν θπζηνινγηθφ άλζξσπν αληηπξνζσπεχεη πνζφηεηα ελέξγεηαο ίζε κε 

πεξίπνπ 1800-1900 Θεξκίδεο. Δίλαη πιένλ θνηλψο απνδεθηφ φηη ε κηα δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη 

κεγάιν πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ ζπκβάιεη ζηελ αχμεζε ησλ απνζεθψλ κπηθνχ γιπθνγφλνπ.  

Μηα γεληθή ζχζηαζε  γηα φινπο ηνπο αζιεηέο, είλαη ην 60-70% ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο 

ηνπο πξφζιεςεο λα απνηειείηαη απφ πδαηάλζξαθεο. ΢χκθσλα κε ηνπο Coggan θαη Coyle 

(1991) νη ζπζηάζεηο γηα ηνπο αζιεηέο θπκαίλνληαη απφ 6 έσο 10 g/kg ζσκαηηθνχ 

βάξνπο/εκέξα, αλάινγα κε ηε ζπλνιηθή εκεξήζηα ελεξγεηαθή δαπάλε ηνπ αζιεηή, ηνλ ηχπν 

ηνπ αζιήκαηνο, ην θχιν ηνπ αζιεηή θαη ηηο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο.(23). 

 

Γηα ηνπο αζιεηέο Πεηνζθαίξηζεο, φπνπ ην άζιεκα είλαη δηαιεηκκαηηθήο θχζεσο, ε 

πξσηετληθέο αλάγθεο πνηθίινπλ, αλάινγα κε ην επίπεδν ηεο πξνπφλεζεο. Γηα ειίη αζιεηέο 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ πνπ εκπιέθνληαη ζε ζθιεξή πξνπφλεζε ε εκεξήζηα αλάγθε ζε 

πξσηεΐλε θπκαίλνληαη ζηα 1,2-1,7gr/kg θαη πνηθίινπλ κε βάζε ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν 

(Torres-McGehee, Pritchett, Zippel, Minton, Cellamare, Sibilia, 2012) . Γηα αζιεηέο 

πεηνζθαίξηζεο εξαζηηερληθνχ επηπέδνπ πνπ δελ πξνπνλνχληαη θαζεκεξηλά θαη κε ηφζν 

πςειέο εληάζεηο φζν έλαο επαγγεικαηίαο αζιεηήο, νη πξσηετληθέο ηνπο αλάγθεο είλαη πηζαλφ 

λα θαιχπηνληαη απφ ην εκεξήζην ζηηεξέζην πνπ ζπλίζηαηαη ζηα 0,8gr/kg (RDA, νξγαληζκφο 

θαξκάθσλ θαη ηξνθίκσλ ησλ Η.Π.Α. , 2000 ) . 

 

Οη Wilmore θαη  Costil (1998) ζην βηβιίν Φπζηνινγία ηεο άζθεζεο ππνζηεξίδνπλ φηη νη 

γεκάηεο κπτθέο θαη επαηηθέο απνζήθεο γιπθνγφλνπ εμαζθαιίδνπλ αληνρή θαη θαιχηεξε 

δπλαηή απφδνζε, ηδηαίηεξα ζε αγσλίζκαηα πςειήο έληαζεο θαη παξαηεηακέλεο 

δηάξθεηαο.(25) Μάιηζηα ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο αζιεηψλ πνπ εκπιέθνληαη ζε ζθιεξέο θαη 

εμαληιεηηθέο πξνπνλήζεηο, νη εκεξήζηεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ζε πδαηάλζξαθεο κπνξεί λα 

θηάζνπλ θαη ηηκέο ηεο ηάμεο ησλ 9-10g αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Η παξαπάλσ πνζφηεηα  

πδαηαλζξάθσλ ζχκθσλα κε ηνλ Hargreaves (1991) ζα εμαζθαιίζεη ηελ δηαζεζηκφηεηα ζε 

επαξθή πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ ηφζν γηα πξηλ θαη θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο πξνπφλεζεο φζν 

θαη γηα ηελ απνζεξαπεία ελφο αζιεηή πςεινχ επηπέδνπ, ελψ επηπιένλ ζα επηηπγράλεηαη ε 

πιήξεο απνθαηάζηαζε ησλ απνζεκάησλ πδαηάλζξαθα κέρξη ηελ επφκελε πξνπφλεζε ή 

αγψλα(26). ΢ε κία κεηαγελέζηεξε έξεπλα ηνπ 2004, ησλ Hargreaves, Hawley θαη Jeukendrup, 
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ζρεηηθά κε ηελ πξνεμαζθεηηθή θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ θαη ιηπαξψλ θαη ηελ επίδξαζε 

ζηνλ κεηαβνιηζκφ θαη ηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή, ππνζηήξημαλ κηα δίαηηα πινχζηα ζε 

πδαηάλζξαθεο ηελ βδνκάδα πξηλ ηνλ αγψλα απμάλνπλ ηα επίπεδα γιπθνγφλνπ θαη θαηά 

ζπλέπεηεα ηελ απφδνζε ζε αζιήκαηα αληνρήο, πνπ δηαξθνχλ πάλσ απφ 90 ιεπηά. (27) 

 

΢ε άιιε ζρεηηθή έξεπλα πνπ έρεη δεκνζηεπζεί ζην Καλαδέδηθν Πεξηνδηθφ Δθαξκνζκέλεο 

Φπζηνινγίαο ζρεηηθά κε  ηα νθέιε ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο θαη ηεο ζσζηήο ελπδάησζεο 

ησλ αζιεηψλ πξηλ απφ ηελ πξνπφλεζε ή ηνλ αγψλα, ν Hargreaves (2001) ππνζηεξίδεη φηη ε 

θαηαλάισζε ηξνθψλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθα κπνξεί λα απμήζεη ηηο 

απνζήθεο γιπθνγφλνπ ζηνπο κχεο θαη ζην ζπθψηη, θάηη πνπ ζπλδέεηαη άκεζα κε ηε αχμεζε 

ηεο απφδνζεο ηνπ αζιεηή.(28) 

 

Έλα άιιν καθξνζηνηρείν πνπ έρεη ηξαβήμεη ηελ πξνζνρή ηφζν πξνπνλεηψλ φζν θαη ησλ 

ίδησλ ησλ αζιεηψλ είλαη ε πξσηεΐλε. Η γεληθφηεξε εληχπσζε είλαη φηη έλαο αζιεηήο 

ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε ζηελ δηαηξνθή ηνπ, ηδηαίηεξα νη λεαξνί αζιεηέο/ηξηεο πνπ 

έρνπλ πςειφηεξεο πξσηετληθέο απαηηήζεηο, φπσο επίζεο θαη αζιεηέο/ηξηεο πςειψλ 

επηδφζεσλ. . ΢χκθσλα κε λεψηεξα ζηνηρεία (Larson-Meyer, 2007; Paddon-Jones, Campbell, 

Jacques, et al., 2015; Rodriguez, Di Marco, & Langley, 2009) κηα δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη 

πνζφηεηα (~25-30 g/meal) αλά γεχκα πξσηεΐλεο παξνπζηάδεη κηα πνιιά ππνζρφκελε, αλ θαη 

φρη αθφκε πιήξσο εμεξεπλεκέλε κε εξεπλεηηθά δεδνκέλα, δηαηξνθή γηα αζιεηέο/ηξηεο, πνπ 

ζέινπλ λα βνεζήζνπλ ην ζψκα ηνπο ζε θαιή θαηάζηαζε γηα λα έρνπλ θαιή απφδνζε θαη λα 

δηαηεξήζνπλ κηα θαιή κάδα θαη ιεηηνπξγία κπψλ. 

 

΢χκθσλα κε θνηλέο δειψζεηο ηεο Ακεξηθαληθήο Γηαηηεηηθήο  Έλσζεο, ησλ δηαηηνιφγσλ ηνπ 

Καλαδά θαη ηνπ Ακεξηθαληθνχ θνιεγίνπ Αζιεηηθήο Ιαηξηθήο  ηζρχνπζεο απφ ην 2000, νη 

αζιεηέο αληνρήο ρξεηάδνληαη 1,2-1,4 g πξσηεΐλεο/ kg/εκέξα, ελψ νη αζιεηέο αληίζηαζεο θαη 

δχλακεο 1,6-1,7gr πξσηεΐλεο /kg/εκέξα. (29,30). ΢ε αζιεηέο ηζρχο-δχλακεο νη πξσηετληθέο 

αλάγθεο απμάλνληαη ζε ζρέζε κε ησλ αζιεηψλ αληνρήο, θάηη πνπ είρε πξνηαζεί ην 2005 απφ 

ηνπο  Iglesias-Guterez, Garcia Roves θαη P.M. Rodriguez ζε έξεπλα πάλσ ζε λεαξνχο 

πνδνζθαηξηζηέο(31). Έηζη γηα αζιήκαηα δχλακεο θαη ηζρχνο, ηδηαίηεξα θαηά ηηο πεξηφδνπο 

έληνλσλ πξνπνλήζεσλ νη ηηκέο εκεξήζηαο πξφζιεςεο πξσηεΐλεο κπνξεί λα θηάζνπλ θαη ηα 

1,6-2,0 gr/kg/εκέξα.(30) 
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Οη Peter W.R. Lemon, David N.Proctor ζε δεκνζίεπζε ηνπο ζην πεξηνδηθφ Sports Medicine 

ην 1992, κε ηίηιν Protein Intake and Athletic Performance (Πξφζιεςε πξσηεΐλεο θαη 

αζιεηηθή απφδνζε) ππνζηεξίδνπλ φηη ιφγν ηεο άζθεζεο νη απαηηήζεηο ζε πξσηεΐλε θαη 

ακηλνμέα απμάλνληαη ηφζν γηα ηνπο αζιεηέο δχλακεο φζν θαη γηα εθείλνπο ηεο αληνρήο. 

Παξφια ηαχηα φκσο ε παξαπάλσ πξφηαζε γηα αχμεζε ηεο πνζφηεηαο πξσηεΐλεο πνπ 

ιακβάλεη ν αζιεηήο δελ ζεκαίλεη θαη αχμεζε ηεο απφδνζεο ηνπ ,θπξίσο γηαηί πνιινί 

αζιεηέο πξνζιακβάλνπλ ζπρλά ηηκέο πξσηεΐλεο 150-200% παξαπάλσ απφ ηηο ζπζηάζεηο γηα 

έλαλ θαλνληθφ άλζξσπν, θάηη πνπ θαζηζηά αδχλαηε ηελ απνξξφθεζε ηνπο. Έηζη ινηπφλ 

θαηέιεμαλ φηη κία δίαηηα πνπ θαιχπηεη ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ αζιεηή ζε ζεξκίδεο 

πξέπεη λα πεξηέρεη 12-15% πξσηεΐλε. (32) 

 

Δπηπιένλ, ε επάξθεηα πξσηεΐλεο ζηε δίαηηα ελφο αζιεηή, αλεμαξηήησο ηνπ εάλ θαηαλαιψλεη 

θξέαο ή φρη, ζπλήζσο δελ ρξεηάδεηαη λα καο αλεζπρεί.(33) Γηα παξάδεηγκα, πεξίπνπ έλα 

πνζνζηφ ίζν κε ην 21-25% ηεο ζεξκηδηθήο ελέξγεηαο ησλ νζπξίσλ πξνέξρεηαη απφ 

πξσηετληθέο ζεξκίδεο (Geil & Anderson, 1994), ελψ ζηε ζφγηα ην πνζνζηφ απηφ θηάλεη ην 

34%. Τπάξρεη φκσο έλαο πεξηνξηζκφο φζνλ αθνξά ηελ πνηφηεηα ηεο πξσηεΐλεο ησλ 

πεξηζζνηέξσλ νζπξίσλ. Με εμαίξεζε ηεο ζφγηαο, ηα φζπξηα δελ πεξηέρνπλ φια ηα 

απαξαίηεηα ακηλνμέα πνπ ρξεηάδεηαη ην αλζξψπηλν ζψκα γηα ηελ επαξθή θαηαζθεπή 

πξσηετλψλ. Αληίζεηα, ε θαιά επεμεξγαζκέλε πξσηεΐλε ζφγηαο έρεη ηελ ίδηα πνηφηεηα κε ηε 

δσηθή πξσηεΐλε (Young, 1991). ΢χκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Παγθνζκίνπ Οξγαληζκνχ 

Τγείαο (1985), ε απνξξφθεζε ησλ πξσηετλψλ ζε κηα ρνξηνθαγηθή δίαηηα κεηψλεηαη πεξίπνπ 

θαηά 10% εμαηηίαο ηνπ πςεινχ ηεο πεξηερνκέλνπ ζε θπηηθέο ίλεο. 

 

Σν ζσκαηηθφ ιίπνο έρεη αξλεηηθή ζρέζε κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε ζε αγσλίζκαηα πνπ 

απαηηνχλ κεηαθίλεζε, φπσο είλαη θαη ε πεηνζθαίξηζε. Απηφ νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ην 

ζσκαηηθφ ιίπνο επηβαξχλεη ηνλ αζιεηή κε επηπιένλ θηιά ρσξίο λα ηνπ πξνζθέξεη αχμεζε 

ζηε δχλακε ηνπ, γεγνλφο πνπ απμάλεη ην κεηαβνιηθφ θφζηνο ησλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ 

απαηηνχλ κεηαθίλεζε. Αληηζέησο, ε άιηπε ζσκαηηθή κάδα επλνεί ηνπο αζιεηέο αγσληζκάησλ 

πνπ απαηηνχλ δχλακε αθνχ απηή είλαη ππεχζπλε γηα ηελ εθαξκνγή ηεο δχλακεο πάλσ ζε έλα 

αληηθείκελν γηα παξάδεηγκα ζηελ πεηνζθαίξηζε, ην θαξθί ζε κηα επίζεζε. ΢ε δεκνζηεπκέλεο 
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έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ηφζν ζε άλδξεο φζν θαη ζε γπλαίθεο, βξέζεθε φηη ηα επίπεδα 

πνζνζηψλ ιίπνπο ζε αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο θπκαίλνληαη απφ 10% έσο 20% .(34,35) 

 

Σν 2010, εξεπλεηέο απφ ην Παλεπηζηήκην Periyar ζηε πφιε Tamilnadu ηεο Ιλδίαο, 

πξνζπάζεζαλ λα αμηνινγήζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο, ηηο απφςεηο ζε ζέκαηα δηαηξνθήο 

θαη ηηο πξαθηηθέο πνπ εθάξκνδαλ αζιεηέο πνπ θνηηνχζαλ ζε 5 ηδησηηθά θνιιέγηα ηεο πφιεο. 

Οη 102 ζπκκεηέρνληεο αζιεηέο απφ δηάθνξα αζιήκαηα (32 αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο) 

ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιφγην KAP (Knowledge, Attitude and Practice) πνπ πεξηείρε 30 

εξσηήζεηο (10 γηα ηνλ θαζέλα απφ ηνπο παξαπάλσ 3 θιάδνπο). Η ζπιινγή θαη ε αμηνιφγεζε 

ησλ απνηειεζκάησλ έδεημε φηη ην 42% ησλ πεηνζθαηξηζηψλ είρε θαιφ επίπεδν γλψζεσλ (60-

69%) ζε δηαηξνθηθά ζέκαηα ζε ζρέζε κε ηνπο ππφινηπνπο αζιεηέο πνπ ζεκείσζαλ 

ρακειφηεξεο ηηκέο. Όκσο φζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ φπσο δεκεηξηαθά νιηθήο 

αιέζεσο, γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, θξνχηα θαη ιαραληθά ήηαλ ρακειφηεξεο απφ εθείλεο ηνπ 

RDA γηα φινπο ηνπο αζιεηέο. Σα ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο ήηαλ φηη ε πεηζαξρία πνπ 

απαηηεί ην θάζε άζιεκα ήηαλ θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο γηα ηηο γλψζεηο πεξί δηαηξνθήο, ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη πξαθηηθέο ησλ αζιεηψλ, κε ηνπο πεξηζζφηεξνπο απφ απηνχο λα 

έρνπλ έλα ηθαλνπνηεηηθφ επίπεδν γλψζεσλ ζε ζέκαηα αζιεηηθήο δηαηξνθήο θαη ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο (36). 

 

΢ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2012 ζην Παλεπηζηήκην Mississippi ησλ Η.Π.Α.(37) 

πξνζπάζεζαλ λα εμεηάζνπλ ηελ επίδξαζε πνπ ζα αζθνχζε έλαο εηδηθφο ζε κηα θνιεγηαθή 

νκάδα Πεηνζθαίξηζεο ζηελ δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ θαη ζηηο γλψζεηο ηνπο ζε ζέκαηα 

δηαηξνθήο. Ο δηαηηνιφγνο θαηέγξαςε ηελ πξφζιεςε ζε καθξνζηνηρεία  ησλ 12 αζιεηξηψλ 

Πεηνζθαίξηζεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ζε 2 κεηαγσληζηηθέο πεξηφδνπο κε ηε ρξήζε 

ηζηνξηθνχ θαηαγξαθήο θαη ζπγθξίζεθαλ κε ηηο απαηηνχκελεο ελεξγεηαθέο θαη 

καθξνζξεπηηθέο αλάγθεο ρξεζηκνπνηψληαο ηελ εμίζσζε ηνπ Nelson: 

RMR (kcal/day) = 25.80 × Fat Free Mass (kg) + 4.04 × Fat Mass (kg) (38) 

 

Τπνινγίζηεθε φηη ε κέζε δαπαλφκελε ελέξγεηα γηα ηηο ζπκκεηέρνπζεο αζιήηξηεο 

πεηνζθαίξηζεο θαηά ηελ κεηα-αγσληζηηθή πεξίνδν ήηαλ 2815 ± 306kcal/day. Πξηλ ηηο 
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παξεκβάζεηο ηνπ αζιεηηθνχ δηαηξνθνιφγνπ δηαπηζηψζεθε φηη νη αζιήηξηεο είραλ κηθξφηεξε 

θαηαλάισζε ζεξκίδσλ (1756 kcal/day, πεξίπνπ 24 kcal/kg) απφ απηέο πνπ δαπαλνχζαλ ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ηνπο. Ύζηεξα απφ ηελ παξέκβαζε ηνπ εηδηθνχ ε εκεξήζηα πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ έθηαζε ηηο 2178 kcal/day (about 29 kcal/kg). Δπηπιένλ πξηλ ηελ παξέκβαζε ηνπ 

εηδηθνχ παξαηεξήζεθε κεγαιχηεξε πξφζιεςε ιηπαξψλ νμέσλ (67 g/day) ζε βάξνο ησλ 

πδαηαλζξάθσλ(224 g/day, 3.08 g/kg) θαη πξσηετλψλ (69 g/day, 0.9 g/kg) απφ ηηο 

ζπληζηψκελεο ηηκέο. Μεηά ηελ παξέκβαζε ηνπ εηδηθνχ, ηα απνηειέζκαηα ηεο δεχηεξεο 

κέηξεζεο έδεημαλ αχμεζε ζην ζχλνιν ησλ ζεξκίδσλ πνπ πξνζιάκβαλαλ θαζεκεξηλά νη 

αζιήηξηεο, ιφγσ ηεο αχμεζεο ηεο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ (304 g/day, 4.15 g/kg), 

πξσηετλψλ (69 g/day 0.9 g/kg) θαη κηαο φρη ηφζν κεγάιεο αχμεζεο ησλ ιηπαξψλ νμέσλ(69 

g/day). Γεληθφηεξα ε πξφζιεςε ιηπαξψλ νμέσλ πξέπεη λα θπκαίλεηαη ζην 20-35% ηεο 

ζπλνιηθήο θαζεκεξηλήο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο (13) θαζψο αλ θαη ηα ιηπαξά νμέα απνηεινχλ 

κία πνιχηηκε πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ αζιεηή, ε αχμεζε ηεο πξφζιεςεο ιηπαξψλ δελ έρεη 

απνδεηρζεί φηη ζπλδέεηαη κε ηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο, εηδηθά φηαλ ππάξρεη έιιεηκκα 

πδαηαλζξάθσλ (39). 

 

Σέινο φζνλ αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ησλ αζιεηξηψλ, ε ζπιινγή θαη αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ απφ ην εξσηεκαηνιφγην Reilly and Maughan, ην νπνίν ζπκπιήξσζαλ, 

απέδεημε ηελ έιιεηςε γλψζεσλ απφ ηελ πιεηνςεθία ησλ αζιεηξηψλ ζε ζέκαηα ζρεηηθά κε 

ηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, κε ην 50% ησλ 

απαληήζεσλ ζε γεληθά ζέκαηα δηαηξνθήο λα είλαη ιάζνο. Σν 72% ησλ εξσηεζέλησλ είρε 

ζεηηθή αληαπφθξηζε ζηε ζεκαζία κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο γηα ηελ βειηίσζε ηεο 

αζιεηηθήο απφδνζεο θαη ην 83% δήισζε σο πεγέο πιεξνθφξεζεο ζε ζέκαηα δηαηξνθήο ηα 

κέζα ελεκέξσζεο, ην δηαδίθηπν, ηνλ πξνπνλεηή θαη ηνλ γπκλαζηή ηεο νκάδαο. Πάλσ απφ ην 

50% ησλ αζιεηξηψλ δήισζε ηελ επηζπκία γηα απψιεηα βάξνπο παξφιν πνπ ην ίδην πνζνζηφ 

αηφκσλ δελ γλψξηδε πφζν πξέπεη λα ειαηηψζνπλ ηελ ζεξκηδηθή ηνπο πξφζιεςε γηα λα έρνπλ 

κηα ζηαδηαθή κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπ βάξνπο.  

 

Η ζπγθεθξηκέλε έξεπλα ππνζηεξίρζεθε απφ θνηλά επξήκαηα παιηφηεξσλ 

εξεπλψλ(11,14,39,40), νη νπνίεο έδεημαλ φηη ε ελέξγεηα πνπ πξνέθππηε απφ θαζεκεξηλή 

πξφζιεςε ζεξκίδσλ απφ γπλαίθεο αζιήηξηεο, ήηαλ κηθξφηεξε απφ ηηο θαζεκεξηλέο 

ελεξγεηαθέο ηνπο απαηηήζεηο, δεκηνπξγψληαο έηζη έλα αξλεηηθφ ζεξκηδηθφ ηζνδχγην.  
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΢πκπεξαζκαηηθά, ε παξαπάλσ έξεπλα θαηάθεξε λα απνδείμεη φηη ε παξέκβαζε εηδηθψλ ζε 

ζέκαηα δηαηξνθήο βειηίσζε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αζιεηψλ θαζψο θαη ηηο γλψζεηο 

ηνπο πάλσ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο. Δπνκέλσο γίλεηαη αληηιεπηφ φηη ε παξνρή εθπαίδεπζεο ζε 

λεαξνχο αζιεηέο ζε ζέκαηα δηαηξνθήο κπνξεί λα ζπκβάιεη νπζηαζηηθά ηφζν ζηελ ζσζηή θαη 

ηζνξξνπεκέλε πξφζιεςε ζεξκίδσλ θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, φζν θαη ζηελ απφθηεζε 

ζεκαληηθψλ γλψζεσλ δηαηξνθήο πνπ ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε.   

 

΢ε κηα δηα ηνκεαθή κειέηε ηνπ 2012, απφ εξεπλεηέο ησλ Παλεπηζηεκίσλ «University of 

South Carolina, Columbia» θαη «Central Washington University, Ellensburg», 

δηεξεπλήζεθαλ νη δηαηξνθηθέο γλψζεηο 185 αζιεηψλ, 131 πξνπνλεηψλ, 192 γπκλαζηψλ θαη 

71 εηδηθψλ πξνπνλεηψλ θπζηθήο θαηάζηαζεο. Οη ζπκκεηέρνληεο εξσηήζεθαλ γηα ζέκαηα 

βαζηθήο δηαηξνθήο, ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ θαη απφδνζε, έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

θαη ελπδάησζε. Σα πξψηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη νη εξσηεζέληεο είραλ 

ηθαλνπνηεηηθφ επίπεδν γλψζεσλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, ζεκεηψλνληαο κέζν φξν 68,5%(κε 

άξηζηα ην 100) ζε φινπο ηνπο ηνκείο πνπ εξσηήζεθαλ. Αλαιπηηθφηεξα, κφλν ην 9% ησλ 

αζιεηψλ είραλ επαξθείο δηαηξνθηθέο γλψζεηο ελψ νη εηδηθνί πξνπνλεηέο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

λα έρνπλ ηηο πςειφηεξεο γλψζεηο κε πνζνζηφ 83,1%, κε ηνπο γπκλαζηέο λα αθνινπζνχλ κε 

71,4% θαη ηνπο πξνπνλεηέο κε 35,9%. Μέζσ ηεο έξεπλαο απηήο απνδείρηεθε φηη παξφιν πνπ 

νη εηδηθνί πξνπνλεηέο θαη νη γπκλαζηέο ζε κηα νκάδα έρνπλ έλα αξθεηά ηθαλνπνηεηηθφ 

επίπεδν γλψζεσλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, ηφζν πξνπνλεηέο φζν θαη αζιεηέο πζηεξνχλ ζε 

βαζηθέο γλψζεηο ζηα αληίζηνηρα ζέκαηα. Γηα απηφ ην ιφγν νη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ πξψηνλ 

ηελ έληαμε εηδηθψλ πξνγξακκάησλ θαη ζεκηλαξίσλ γηα φια ηα κέιε κηαο νκάδαο, θπξίσο γηα 

αζιεηέο θαη πξνπνλεηέο, θαη δεχηεξνλ ηελ βειηίσζε ησλ εηδηθψλ πξνπνλεηψλ θαη 

γπκλαζηψλ ζε πξνρσξεκέλα ζέκαηα δηαηξνθήο, πάληα κε ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπ 

αζιεηή θαη ηελ αχμεζε ηεο απφδνζήο ηνπ (41). 
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3.ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

3.1.ΓΔΗΓΜΑ 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα, ησλ εξαζηηερλψλ αζιεηψλ-αλδξψλ ηεο πεηνζθαίξηζεο έιαβαλ κέξνο 

121 αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο (n=121).  

΢πγθεθξηκέλα νη αζιεηέο είραλ αζιεηηθή ειηθία 24,4 έηε, κε S.D. 4,05 

• 24Αζιεηέο αγσλίδνληαλ ζηε ζέζε ηνπ θεληξηθνχ. 

• 28Αζιεηέο αγσλίδνληαλ ζηε ζέζε ηνπ παζαδφξνπ. 

• 32Αζιεηέο αγσλίδνληαλ ζηε ζέζε ηνπ αθξαίνπ. 

• 24Αζιεηέο αγσλίδνληαλ ζηε ζέζε ηνπ δηαγσλίνπ. 

• 21Αζιεηέο αγσλίδνληαλ ζηε ζέζε ηνπ ιίκπεξν. 

•  

Όπσο έρεη αλαθεξζεί θαη ζηνπο πεξηνξηζκνχο ζηελ εηζαγσγή, 8 απφ ηνπο παξαπάλσ αζιεηέο 

αγσλίδνληαλ ζε πεξηζζφηεξεο απφ κία ζέζε. Όζνλ αθνξά ηα αλζξσπνκεηξηθά, θαη ηα 

επηκέξνπο ηερληθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ εξαζηηερλψλ αζιεηψλ ηεο πεηνζθαίξηζεο 

παξνπζηάδνληαη παξαθάησ: 
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Πίνακαρ 3. Αλζξσπνκεηξηθά θαη επηκέξνπο ηερληθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ εξαζηηερλψλ 

αζιεηψλ πεηνζθαίξηζεο. 
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3.2.ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΓΗΑΓΗΚΑ΢ΗΑ 

΢ηελ παξνχζα εξεπλεηηθή δηαδηθαζία, ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα 2 εξεπλεηηθά, έγθπξα θαη αμηφπηζηα 

εξσηεκαηνιφγηά, γηα λα εμεηαζηνχλ νη γλψζεηο ησλ εξαζηηερλψλ αζιεηψλ ηεο πεηνζθαίξηζεο, 

ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή, ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη ηελ εκεξήζηα πξφζιεςε άιαηνο. 

 

3.3.ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΑ 

• Karen E. Charlton, et al. 2008, φζνλ αθνξά ηελ πξφζιεςε ηνπ άιαηνο 

• K. Paramenter and J. Wardle, 1999, φζνλ αθνξά ηηο γλψζεηο ζε ζρέζε κε ηελ δηαηξνθή, 

θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπο. 

 

3.4.ΟΡΓΑΝΑ ΜΔΣΡΖ΢Ζ΢ 

Γηα λα κεηξήζνπκε ην βάξνο ησλ εξαζηηερλψλ αζιεηψλ ζηελ πεηνζθαίξηζε, 

ρξεζηκνπνηήζεθε δπγαξηά αθξηβείαο κάξθαο GS205 Sequence Beuer. Η κέηξεζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο, πξηλ ηελ πξνπφλεζε ησλ αζιεηψλ (ρσξίο 

ππνδήκαηα θαη χζηεξα απφ 3 ψξεο λεζηείαο), θαη ην χςνο κε ραξηνηαηλία ζε εηδηθφ ρψξν ηνπ 

γεπέδνπ. 

 

3.5.΢ΣΑΣΗ΢ΣΗΚΖ ΑΝΑΛΤ΢Ζ 

Η ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ηεο εξγαζίαο ησλ εξαζηηερλψλ αζιεηψλ ζηελ 

πεηνζθαίξηζε, έγηλε κε ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα SPSS θαζψο επίζεο κε ην πξφγξακκα 

Microsoft excel. Πην ζπγθεθξηκέλα, πξαγκαηνπνηήζεθε πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

ησλ ζσκαηνκεηξηθψλ ζηνηρείσλ θαη ησλ εηδηθψλ ηερληθψλ ζηνηρείσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ, 

θαζψο επίζεο θαη ησλ εηδηθψλ ζηνηρείσλ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. Σα απνηειέζκαηα ησλ 

δεδνκέλσλ παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ±ηππηθφ ζθάικα ηνπ κέζνπ φξνπ. 
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4. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

Σα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο παξνπζηάδνληαη ζε επηκέξνπο 

ππνθεθάιαηα. Η νκαδνπνίεζε ησλ δεδνκέλσλ έγηλε ζχκθσλα κε ηνπο επί κέξνπο ζηφρνπο 

ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο. 

4.1. ΢ΤΝΟΠΣΗΚΖ ΑΝΑΦΟΡΑ ΒΑ΢ΗΚΧΝ ΢ΣΟΗΥΔΗΧΝ ΣΧΝ ΑΘΛΖΣΧΝ 

Πίνακας 4. Ηιηθία ησλ αζιεηψλ θαη έηε ελαζρφιεζεο κε ηελ πεηνζθαίξηζε 

 ΜΔ΢Ζ ΣΗΜΖ ΣΤΠΗΚΖ ΑΠΟΚΛΗ΢Ζ (S.D.) 

Ζλικία (έηη) 24.4 4.05 

Υπόνια εναζσόληζηρ 12.33 5.15 

 

ΚΕΝΣΡΙΚΟ΢ ΠΑ΢ΑΔΟΡΟ΢ ΑΚΡΑΙΟ΢ ΔΙΑΓΩΝΙΟ΢ ΛΙΜΠΕΡΟ 
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ΓΡΑΦΖΜΑ 1. Θεζεηο ησλ παηθηψλ ζηνλ αγσληζηηθψλ ρψξν 
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4.2. ΓΝΧ΢ΔΗ΢ ΢ΥΔΣΗΚΑ ΜΔ ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Σα εξσηεκαηνιφγηα γλψζεσλ έδεημαλ φηη 45% ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο ησλ παηθηψλ 

θαηείραλ ηηο βαζηθέο γλψζεηο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή ελψ έλα κηθξφηεξν πνζνζηφ (10%) είρε 

άξηζηε γλψζε ζρεηηθά κε ηηο βαζηθέο δηαηξνθηθέο αξρέο. Δπίζεο, απνηειεί αλεζπρεηηθφ ην 

εχξεκα φηη 30% δηαθξίλνληαη απφ ειιηπήο γλψζεηο παξά ηνπ φηη αζρνινχληαη εξαζηηερληθά 

κε ηνλ αζιεηηζκφ. Σα πνζνζηά αλαθέξνληαη αλαιπηηθά ζηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί (Πίλαθαο 

3). 

 

Πίνακαρ 5. Πίλαθαο γλψζεσλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή. Σα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη σο 

κέζε ηηκή Υ±ηππηθφ ζθάικα ηνπ κέζνπ φξνπ sem. H κέζε ηηκή επίζεο παξνπζηάδεηαη σο 

πνζνζηηαία ηηκή απφ ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο ησλ εξαζηηερλψλ πεηνζθαηξηζηψλ. 

ΓΝΧ΢ΔΗ΢ ΢ΥΔΣΗΚΑ ΜΔ ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

ΚΑΣΖΓΟΡΗΑ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ SEM 

ΔΛΛΔΗΠΖ΢ ΓΝΧ΢Ζ (<50%) 30% 0.084 

ΒΑ΢ΗΚΖ ΓΝΧ΢Ζ (50 -65 %) 45% 0.063 

ΚΑΛΖ ΓΝΧ΢Ζ (65-80%) 15% 0.071 

ΑΡΗ΢ΣΖ ΓΝΧ΢Ζ (80-100 %) 10% 0.054 

 

4.3. ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ΢ ΢ΤΝΖΘΔΗΔ΢ 

Σα απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη νη πεξηζζφηεξνη εξαζηηέρλεο πεηνζθαηξηζηέο δελ αθνινπζνχλ 

θάπνην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πιάλν. Αλαθεξφκελνη ζηνλ εκεξήζην δηαηξνθηθφ 
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ζρεδηαζκφ, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αζιεηψλ αθνινπζεί κηα ζρεηηθά ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή, παξά ηνπ φηη δελ αθνινπζνχλ ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πιάλν απφ θάπνην εηδηθφ. 

Πίνακαρ 6: ΢ςνοπηικόρ πίνακαρ διαηποθικών ζςνηθειών επαγγελμαηιών αθληηών 

πεηοζθαίπιζηρ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ΢ ΢ΤΝΖΘΔΗΔ΢ 

ΚΑΣΖΓΟΡΗΑ ΜΔ΢Η ΣΙΜΗ SEM 

΢ΤΓΚΔΚΡΗΜΔΝΟ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ 

ΠΛΑΝΟ 

47.29% 0.049 

ΜΖ ΢ΤΓΚΔΚΡΗΜΔΝΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ ΠΛΑΝΟ 

53.71% 0.038 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΟ΢ ΢ΥΔΓΗΑ΢ΜΟ΢ 

Η΢ΟΡΡΟΠΖΜΔΝΖ 62.19% 0.041 

ΜΖ – 

Η΢ΟΡΡΟΠΖΜΔΝΖ/ΑΝΔΠΑΡΚΖ΢ 

37.81% 0.029 

ΔΠΑΡΚΖ΢ ΠΡΟ΢ΛΖΦΖ 

ΠΡΧΣΔΨΝΧΝ 

52.91% 0.029 

ΔΠΑΡΚΖ΢ ΠΡΟ΢ΛΖΦΖ 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΧΝ 

39.97% 0.077 
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ΔΠΑΡΚΖ΢ ΠΡΟ΢ΛΖΦΖ 

ΛΗΠΑΡΧΝ ΟΞΔΧΝ 

50.25% 0.067 

ΔΠΑΡΚΖ΢ ΠΡΟ΢ΚΛΖΦΖ 

ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ ΚΑΗ 

ΗΥΝΟ΢ΣΟΗΥΔΗΧΝ 

39.33% 0.081 

 

 

 

 

4.4. ΠΡΟ΢ΛΖΦΖ ΑΛΑΣΟ΢ (ΥΛΧΡΗΟΤΥΟΤ ΝΑΣΡΗΟΤ) 

Η αλάιπζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζρεηηθά κε ηελ πξφζιεςε άιαηνο ήηαλ ζπγθεληξσηηθή. Η 

επηινγή ζε θάζε κηα απφ ηηο εξσηήζεηο ιάκβαλε δηαθνξεηηθή βαζκνινγία αλάινγα ηελ 

πεξηεθηηθφηεηα άιαηνο. Η ζπλνιηθή ζπγθεληξσηηθή βαζκνινγία απφ φιεο ηηο απαληήζεηο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ θάζε ζπκκεηέρνληα ζπγθξίζεθε ζε ζρέζε κε ηελ ελδεηθηηθή βαζκνινγία 

γηα ην πςειφηεξν φξην θαλνληθήο θαηαλάισζεο άιαηνο πνπ ήηαλ ε βαζκνινγία κε ην 

λνχκεξν 48. Δπηπξφζζεηα, ε κέζε βαζκνινγία φισλ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζπγθξίζεθε επίζεο 

κε ηελ πςειφηεξε ελδεηθηηθή ζπληζηψκελε βαζκνινγία γηα ηελ εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ. H 

κέζε βαζκνινγία φισλ ησλ ζπκκεηερφλησλ έιαβε ηε βαζκνινγία Υ = 28.8672 κε ηππηθφ 

ζθάικα ηνπ κέζνπ φξνπ sem = 1.0425. Σα δεδνκέλα απνηειέζκαηα απφ ην ελδεηθηηθφ θαη 

αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα ησλ εξαζηηερλψλ πεηνζθαηξηζηψλ δείρλνπλ φηη ε πξφζιεςε 

άιαηνο είλαη κεησκέλε ζηνπο εξαζηηέρλεο παίθηεο πεηνζθαίξηζεο ζε ζρέζε κε ηελ 

πςειφηεξε ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε.  
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5. ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Ο ξφινο ηεο δηαηξνθήο είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθφο ηφζν ζηνλ εξαζηηερληθφ φζν θαη ζηνλ 

επαγγεικαηηθφ αζιεηηζκφ. Ο ζθνπφο ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο ήηαλ ε εμέηαζε θαη 

θαηαγξαθή ησλ γλψζεσλ θαη ησλ ζπλεζεηψλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή θαη ηελ πξφζιεςε 

άιαηνο, ζε εξαζηηέρλεο πεηνζθαηξηζηέο.  

Σν πξψην εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε πξαγκαηνπνίεζε εθηίκεζε ησλ γλψζεσλ 

θαη ησλ ζπλεζεηψλ ησλ πεηνζθαηξηζηψλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή. Οη επηκέξνπο εξσηήζεηο 

γλψζεσλ θαη ζπλεζεηψλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ εμέηαζαλ ζεκαληηθέο κεηαβιεηέο ζην 

γλσζηηθφ πεδίν ησλ παηθηψλ, αλαδεηθλχνληαο παξάιιεια ηηο αδπλακίεο ηνπο ελψ παξάιιεια 

δηεξεχλεζαλ ηηο παξνχζεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπο θαη ην πψο απηέο ζρεηίδνληαη κε ηηο 

βαζηθέο αξρέο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. 

Σν ζπγθεθξηκέλν εξσηεκαηνιφγην έδσζε εμαηξεηηθφ ελδηαθέξνλ ζηελ εγθπξφηεηα θαη ζηα 

ςπρνκεηξηθά θξηηήξηα. Γεκηνπξγήζεθε θαη αλαπηχρζεθε ην 1994 ζην Ηλσκέλν Βαζίιεην, κε 

πςειή εζσηεξηθή ζηαζεξφηεηα θάζε ελφηεηαο (Cronbach's alpha  0.70 ± 0.97) θαη αμηνπηζηία 

κέηξεζεο – επαλακέηξεζεο πνιχ παξαπάλσ απφ ηελ ειάρηζηε πξνυπφζεζε ηνπ 0.7. Δπίζεο, 

ην εξσηεκαηνιφγην παξνπζηάδεη εμαηξεηηθά θαιή δνκηθή εγθπξφηεηα. 

Η ζπγθεθξηκέλε πηπρηαθή εξγαζία εθαξκφδεη ηε ρξεζηκνπνίεζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ζηε ζπγθεθξηκέλε νκάδα  ησλ εξαζηηερλψλ αζιεηψλ πεηνζθαίξηζεο. Σα 

ελδεηθηηθά απνηειέζκαηα δίλνπλ θάπνηεο βαζηθέο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο 

γλψζεηο θαη ζπλήζεηεο ησλ εξαζηηερλψλ αζιεηψλ πεηνζθαίξηζεο, πξνζπαζψληαο λα δψζνπλ 

θψο ζηελ ππάξρνπζα θαηάζηαζε κε ζθνπφ ηε βειηίσζή ηεο, ζε φηη αθνξά ην εθπαηδεπηηθφ 

θνκκάηη ηνπ αζιεηηζκνχ θαη ζηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε, ηνπ εξαζηηερληθνχ αζιεηηζκνχ. 

Με απηφ ηνλ ηξφπν, ε απφθηεζε ησλ βέιηηζησλ δηαηξνθηθψλ γλψζεσλ θαη δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ ζε φια ηα επίπεδα ηνπ αζιεηηζκνχ ζα ζέζεη ηηο βάζεηο γηα ηελ θαιχηεξε πγεία θαη 

επεμία ησλ αζιεηψλ θαζψο επίζεο θαη γηα ηελ θαιχηεξε απφδνζε. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο δείρλνπλ φηη ππάξρεη έλα κεγάιν 

πνζνζηφ ησλ επαγγεικαηηψλ πεηνζθαηξηζηψλ νη νπνίνη δελ έρνπλ ηηο απαξαίηεηεο γλψζεηο 

ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, ελψ κφλν ην 45% ησλ παηθηψλ θαηέρνπλ ηηο βαζηθέο γλψζεηο. Σν 

30% ησλ αζιεηψλ πνπ δηαθξίλνληαη απφ αλεπαξθείο γλψζεηο απνηειεί έλα εμαηξεηηθά πςειφ 

θαη αλεζπρεηηθφ πνζνζηφ. ΢αλ απνηέιεζκα, θξίλεηαη εμαηξεηηθά απαξαίηεηε ε ελεκέξσζε 

θαη πεξαηηέξσ εθπαίδεπζε ησλ επαγγεικαηηψλ πεηνζθαηξηζηψλ κε ζθνπφ ηε δηεξεχλεζε θαη 

ηνλ εκπινπηηζκφ ησλ γλψζεσλ ηνπο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή. ΢πγθξίλνληαο ηα απνηειέζκαηα 
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ηεο ζπγθεθξηκέλεο πηπρηαθήο εξγαζίαο κε πξνγελέζηεξε πηπρηαθή εξγαζία πνπ δηεξεχλεζε 

ηηο ίδηεο παξακέηξνπο ζε επαγγεικαηίεο αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο (Υξηζηνθηδέιιεο θαη 

Παξαγγειφπνπινο 2017), κπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε φηη νη επαγγεικαηίεο αζιεηέο 

δηαθξίλνληαη απφ πςειφηεξν γλσζηηθφ επίπεδν ζε ζρέζε κε ηνπο εξαζηηέρλεο αζιεηέο ηνπ 

ίδηνπ αζιήκαηνο. Με απηή ηε ζχγθξηζε, ην επίπεδν αζιεηηζκνχ κπνξεί λα ραξαθηεξηζζεί σο 

θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο ηφζν ζηηο γλψζεηο φζν θαη ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

αζιεηψλ. 

Δπηπξφζζεηα, αλαθεξφκελνη ζην δεχηεξν εξσηεκαηνιφγην ζρεηηθά κε ηελ πξφζιεςε άιαηνο 

(ρισξηνχρνπ λαηξίνπ), ε πξφζιεςε άιαηνο είλαη εμαηξεηηθά πεξηνξηζκέλε ζηε ζπγθεθξηκέλε 

νκάδα ηνπ πιεζπζκνχ, γεγνλφο εμαηξεηηθά ελζαξξπληηθφ, ππνδεηθλχνληαο κηα ηάζε ησλ 

εξαζηηερλψλ πεηνζθαηξηζηψλ γηα κεησκέλε θαηαλάισζεο ρισξηνχρνπ λαηξίνπ, 

ζπγθξίλνληαο πάληα ζε ζρέζε κε ηελ πςειφηεξε εκεξήζηα ζπληζηψκελε πξφζιεςε φπσο 

ελδείθλπηαη. ΢πγθξίλνληαο ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο κε ηελ 

πξνγελέζηεξε πηπρηαθή εξγαζία γηα ηνπο επαγγεικαηίεο πεηνζθαηξηζηέο, κπνξνχκε λα πνχκε 

φηη δελ ππάξρνπλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζρεηηθά κε ηελ πξφζιεςε άιαηνο ζε επαγγεικαηίεο 

θαη εξαζηηέρλεο αζιεηέο. 

΢πλνπηηθά, απφ ηα παξαπάλσ ζπλάγεηαη ην ζπκπέξαζκα φηη νη εξαζηηέρλεο αζιεηέο 

πεηνζθαίξηζεο έρνπλ κέηξην πξνο αλεπαξθέο επίπεδν γλψζεσλ θαη δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. 

Γη’ απηφ ην ιφγν θξίλεηαη απαξαίηεηε ε πεξαηηέξσ εθπαίδεπζε θαη ελεκέξσζε κε ζθνπφ ηελ 

πηνζέηεζε θαιχηεξσλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ νδεγψληαο ζε βειηίσζε ηεο απφδνζεο θαη 

γεληθφηεξε πγεία θαη επεμία. Δίλαη ζεκαληηθφ λα ηίζεληαη νη βάζεηο θαη ην απαξαίηεην 

γλσζηηθφ πεδίν ζε φια ηα επίπεδα ηνπ αζιεηηζκνχ, απφ ηνλ εξαζηηερληθφ κέρξη ηνλ 

επαγγεικαηηθφ αζιεηηζκφ. 
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