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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

΢θνπόο ηεο εξγαζίαο απηήο είλαη ε εθηίκεζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο ησλ 

επαγγεικαηηώλ αζιεηώλ πνδνζθαίξνπ κέζσ αλάιπζεο ησλ ζηνηρείσλ ηεο 

δηαηξνθηθήο ηνπο πιεξόηεηαο θαη ησλ ζσκαηνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηνπο. Γηα 

ην ζθνπό απηό δόζεθε εξσηεκαηνιόγην ζε 25 επαγγεικαηίεο πνδνζθαηξηζηέο ηεο 

πνδνζθαίξηζεο θαηά ηε πνδνζθαηξηθή ζεδόλ 2011-12. Έγηλε ε θαηαγξαθή ησλ 

δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ πνπ αθνινπζνύλ νη πνδνζθαηξηζηέο θαηά ηελ πξνεηνηκαζία 

ηνπο γηα ηνλ αγώλα, ηε δηαηξνθή πνπ πξέπεη λα αθνινπζήζνπλ ηελ εκέξα ηνπ αγώλα 

αιιά θαη απηή πνπ πξέπεη λα ηεξήζνπλ ζηελ πεξίνδν απνθαηάζηαζεο. Έγηλε 

πξνζπάζεηα λα κειεηεζεί ν βαζκόο πνπ θαιύπηνληαη νη απαηηήζεηο ησλ 

πνδνζθαηξηζηώλ θαη λα εθηηκεζεί ε ζσκαηηθή ηνπο ζύζηαζε θαζώο θαη ε 

ζπκπεξηθνξά ηνπο ιόγσ ησλ δηαθνξεηηθώλ δηαηξνθηθώλ θαη πξνπνλεηηθώλ αλαγθώλ. 

Γηα ηνλ ζθνπό απηό δεκηνπξγήζεθε εξσηεκαηνιόγην 24ώξνπ δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο 

αιιά έγηλαλ θαη αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο γηα λα ππνινγηζηεί ην βάξνο ηνπ 

ζώκαηνο αιιά θαη ην ζσκαηηθό ιίπνο. Από ηηο απαληήζεηο ησλ αζιεηώλ 

δηαπηζηώζεθαλ ηα εμήο: 

Α. Σν ζσκαηηθό ιίπνο πνηθίιιεη κεηαμύ ησλ πνδνζθαηξηζηώλ. 

Β. Ο κέζνο όξνο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο ήηαλ ρακειόηεξνο ζε ζρέζε κε ηηο 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο. 

Γ. Οη αζιεηέο παξνπζηάδνπλ απμεκέλε θαηαλάισζε ιηπώλ. 

Γ. Σα πνζνζηά ελπδάησζεο δελ ήηαλ ηα επηζπκεηά. 

Δ. Πξέπεη λα απμεζεί ε θαηαλάισζε άπαρσλ πεγώλ πξσηεΐλεο. 
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

Φύζε ηνπ αζιήκαηνο ηνπ πνδνζθαίξνπ 

 

΢πλνπηηθά κπνξνύκε λα πνύκε όηη ην πνδόζθαηξν είλαη έλα ελαιιαζζόκελν 

άζιεκα πςειήο έληαζεο πνπ θηάλεη θαη ην 80% ηεο VO2 max, κε πςειή ζπρλόηεηα 

sprint, πνπ απαηηεί ηε ζπκκεηνρή ηεο ζπλνιηθήο δύλακεο θαη ηθαλόηεηαο ελόο αζιεηή 

γηα ηξέμηκν ζύληνκεο πεξηόδνπ (Ekblom, 1986). Θεσξείηαη ινηπόλ σο έλα νκαδηθό 

άζιεκα αληνρήο κε πςειήο έληαζεο δηαιιεηκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ 

δηαθόπηνληαη από πεξηόδνπο αλάπαπζεο ή πεξηόδνπο κε δξαζηεξηόηεηεο κηθξόηεξεο 

έληαζεο.  

Ζ γλώζε ηνπ ρξόλνπ θαη ηεο απόζηαζεο πνπ θαιύπηεηαη καο επηηξέπεη λα 

ζεσξήζνπκε πσο έλα πνιύ πςειό πνζνζηό (15-20%) πξνέξρεηαη απνθιεηζηηθά από 

ηνλ αλαεξόβην αγαιαθηηθό κεηαβνιηζκό, από ηνλ νπνίν πξνέξρνληαη όιεο νη αηθλίδηεο 

θαη απόηνκεο δξαζηεξηόηεηεο όπσο ηα sprint, ηα ρηππήκαηα από ζηακαηεκέλε ζέζε, 

ηα πεηάγκαηα θαη πνιιέο αθόκα δξαζηεξηόηεηεο, πνπ απαηηνύλ κέγηζηε ηαρύηεηα γηα 

ζύληνκε απόζηαζε (20-40 m). Όπσο είλαη γλσζηό ηέηνηνπ είδνπο δξαζηεξηόηεηεο 

επαλαιακβάλνληαη κε κεγάιε ζπρλόηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα πνδνζθαίξνπ.' 

Δπίζεο πνιύ ζεκαληηθό ξόιν παίδεη ν αλαεξόβηνο γαιαθηηθόο κεραληζκόο, εθόζνλ 

παξάγεη ελέξγεηα ζε απμεκέλα πνζνζηά θαηά ηε δηάξθεηα δηαθόξσλ πεξηόδσλ ζε έλα 

πνδνζθαηξηθό αγώλα θαη ε ελέξγεηα πνπ πξνέξρεηαη από ην ζύζηεκα απηό 

αληηζηνηρεί πεξίπνπ ζε <10% (Bangsbo 1994). 

Μπνξνύκε λα αλαθέξνπκε κία έξεπλα πνπ έγηλε ζηελ Διιάδα ζηελ νπνία πήξαλ 

κέξνο 1500 επαγγεικαηίεο πνδνζθαηξηζηέο δηαθνξεηηθώλ θαηεγνξηώλ (από Α' Δζληθή 

κέρξη θαη Γ' Δζληθή θαηεγνξία), ειηθίαο από 19 έσο 36 εηώλ θαη έγηλε ζύγθξηζε κε 

αζιεηέο θαιαζνζθαίξηζεο θαη πεηνζθαίξηζεο. ΢ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα απηήο 

ηεο έξεπλαο, ζηελ πεξίνδν 1997-2004 νη πνδνζθαηξηζηέο παξνπζίαδαλ ζεκαληηθά 

θαιύηεξεο επηδόζεηο ηόζν ζηελ αεξόβηα, όζν θαη ζηελ αλαεξόβηα ηθαλόηεηα ζε ζρέζε 

κε έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ πξηλ ην 1997, θάηη πνπ δείρλεη ηελ ηάζε 

επηδίσμεο αύμεζεο ησλ ηθαλνηήησλ απηώλ κεηαμύ ησλ πνδνζθαηξηζηώλ. 

Δπίζεο βξέζεθε όηη ε αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ πνδνζθαηξηζηώλ ήηαλ κηθξόηεξε 

ζε ζρέζε κε ηνπο αζιεηέο θαιαζνζθαίξηζεο θαη πεηνζθαίξηζεο. Αθόκα, 

παξαηεξήζεθε όηη νη επηζεηηθνί ππεξηεξνύζαλ ζεκαληηθά ζε άικα ζε ζρέζε κε ηνπο 
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ηεξκαηνθύιαθεο (43,4 εθαηνζηά έλαληη 39,9 εθαηνζηά αληίζηνηρα), ελώ νη 

ηεξκαηνθύιαθεο είραλ κεγαιύηεξε αλαεξόβηα ηθαλόηεηα ζε ζρέζε κε όινπο ηνπο 

ππόινηπνπο πνδνζθαηξηζηέο, θάηη ην νπνίν ήηαλ αλακελόκελν εθόζνλ νη 

ηεξκαηνθύιαθεο ρξεζηκνπνηνύλ θαζαξά ηνλ αλαεξόβην κεηαβνιηζκό, ελώ ε 

πξνπόλεζε ηνπο ζηεξίδεηαη ζηελ εθξεθηηθόηεηα. Σέινο ζπγθξηηηθέο κειέηεο κεηαμύ 

ηεο Α' Δζληθήο θαη ηεο Γ' Δζληθήο θαηεγνξίαο έδεημαλ όηη δελ παξνπζηάδνληαη 

ηδηαίηεξεο δηαθνξέο όζνλ αθνξά ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ πνδνζθαηξηζηώλ. 

 

΢πκκεηνρή ησλ ελεξγεηαθώλ ζπζηεκάησλ ζην πνδόζθαηξν 

 

Σν πνδόζθαηξν αλήθεη ζηηο αζινπαηδηέο, αζιήκαηα δειαδή ηα νπνία απαηηνύλ 

δηαιεηκκαηηθή πξνζπάζεηα ελαιιαζζόκελεο έληαζεο (άθπθιεο θηλήζεηο) θαη 

ζπκκεηνρήο ησλ ελεξγεηαθώλ ζπζηεκάησλ. ΢’ έλα αγώλα απαηηνύληαη αηθλίδηεο, 

εθξεθηηθέο θαη βξαρύβηεο θαηά θαλόλα πξνζπάζεηεο, εθόζνλ ε θηλεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα ελόο πνδνζθαηξηζηή ζηνλ αγσληζηηθό ρώξν πεξηιακβάλεη: θάιπςε κε 

επηηαρύλζεηο ή επηβξαδύλζεηο πνηθίισλ απνζηάζεσλ, απόηνκα ζηακαηήκαηα, αιιαγέο 

θαηεύζπλζεο, άικαηα κε θεθαιηά θαη πηώζεηο ζην έδαθνο κε γξήγνξε επαλαθνξά 

ζηελ όξζηα ζέζε, δξαζηεξηόηεηεο πνπ παίξλνπλ κέξνο θαη επαλαιακβάλνληαη πνιιέο 

θνξέο. 

Οη θπζηθέο ηθαλόηεηεο πνπ ππεξηζρύνπλ είλαη ε ηθαλόηεηα ηνπ λεπξνκπτθνύ 

ζπζηήκαηνο λα ππεξληθήζεη αληηζηάζεηο κε πςειή ηαρύηεηα δύλακεο (ηαρπδύλακε), 

ε αληνρή ζηελ δύλακε, ε εθξεθηηθόηεηα, ε ειαζηηθόηεηα θαη ε επιπγηζία ησλ κπώλ 

ησλ θάησ άθξσλ. 

Γηα ηελ εθηίκεζε ησλ ελεξγεηαθώλ απαηηήζεσλ ζην πνδόζθαηξν, είλαη 

απαξαίηεηνο ν πξνζδηνξηζκόο ησλ ζπλνιηθώλ απνζηάζεσλ πνπ θαιύπηνληαη θαηά 

ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα, ηνπ ηύπνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο θάζε άζθεζεο, θαζώο επίζεο 

θαη ηνπ ηερληθνύ επηπέδνπ ηεο νκάδαο πνπ εξεπλνύκε. 

Γηα πνιιά ρξόληα νη πιεξνθνξίεο πνπ ππήξραλ βαζίδνληαλ ζε εκπεηξηθά 

δεδνκέλα, ελώ κε ηελ είζνδν ηεο επηζηεκνληθήο κεζνδνινγίαο ζηελ αλάιπζε ησλ 

αζιεηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ, επηηεύρζεθε ε βαζύηεξε γλώζε απηώλ. Τπάξρνπλ 

δηάθνξεο κειέηεο νη νπνίεο έρνπλ γίλεη ζε πνδνζθαηξηζηέο γηα ηελ δηεξεύλεζε ηεο 

ζπκκεηνρήο ησλ ελεξγεηαθώλ ζπζηεκάησλ. 

Ζ πξώηε αλάιπζε, ε νπνία ζηεξίρζεθε ζε επηζηεκνληθέο κεζόδνπο είλαη απηή 

πνπ έγηλε ζε Απζηξαινύο πνδνζθαηξηζηέο από ηνπο Nettleton and Sandstrom ην 1963. 
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Αθνινύζεζαλ πνηθίιεο αλαιύζεηο ζηεξηδόκελεο ζε δηαθνξεηηθέο κεζόδνπο, όπσο ε 

απιή παξαηήξεζε θαη θαηαγξαθή ελόο αγώλα θαη ε αλαπαξάζηαζε απηνύ ζε 

γξαθηθέο παξαζηάζεηο, ε βηληενζθόπεζε νιόθιεξνπ ηνπ αγώλα (Reilly and Tomas, 

1976; Withers et al, 1982), ή έλα κέξνο απηνύ (Jaques and Pavia, 1974) θαιύπηνληαο 

ηα κέξε πνπ δελ θαηαγξάθνληαη κε έλα πξόγξακκα ζρεδηαζηηθήο αλάιπζεο.  

΢ηνλ παξαθάησ πίλαθα κπνξνύκε λα παξαηεξήζνπκε ηα απνηειέζκαηα ησλ 

εξεπλώλ πνπ δείρλνπλ ηε ζπλνιηθή δηαλπόκελε απόζηαζε, θαηά ηε δηάξθεηα ελόο 

αγώλα, κεηξεκέλε από δηαθνξεηηθνύο εξεπλεηέο. Χζηόζν απηό πνπ ζα 

παξαηεξήζνπκε είλαη όηη ππάξρεη πνηθηιία ζηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλώλ, θάηη ην 

νπνίν απνδίδεηαη ζηηο δηαθνξεηηθέο κεζόδνπο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, θαζώο θαη ζην 

γεγνλόο όηη κεξηθνί παίθηεο δελ ρξεζηκνπνηνύλ όιεο ηηο θπζηθέο ηθαλόηεηεο ηνπο ζε 

θάπνηνπο από ηνπο πνδνζθαηξηθνύο αγώλεο. 

 

ΓΗΑΝΤΟΜΔΝΖ ΑΠΟ΢ΣΑ΢Ζ 

(metres) 

ΔΡΔΤΝΖΣΖ΢ ΔΣΟ΢ ΔΡΔΤΝΑ΢ 

10.112 Witehead 1975 

8.700 Reilly and Thomas 1976 

13.260 Ohashi 1979 

11.195 Withers et al 1982 

9.790 Winkler 1983 

10.000 Ekblom 1986 

10.800 Bangsbo et al 1991 

11.000 Bangsbo 1994 

ΜΔ΢Ο΢ ΟΡΟ΢ ΓΗΑΝΤΟΜΔΝΖ΢ ΑΠΟ΢ΣΑ΢Ζ΢ ΒΑ΢Ζ ΣΧΝ ΠΑΡΑΠΑΝΧ ΔΡΔΤΝΧΝ: 

10.6071 

Πίλαθαο 1: Γηαλπόκελε απόζηαζε ζε κέηξα από ηνπο πνδνζθαηξηζηέο θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα, 

ζύκθσλα κε δηαθνξεηηθνύο εξεπλεηέο. 

 

΢ύκθσλα κε ηνπο Bangsbo et al (1991), θαηά κέζν όξν έλαο πνδνζθαηξηζηήο 

πςεινύ επηπέδνπ, δηαλύεη ζπλνιηθά απόζηαζε 10,80 Km, κε κηα απόθιηζε κεηαμύ 

ησλ δηαθόξσλ αγώλσλ πεξίπνπ 0,92 Km. Δπίζεο νη παίθηεο θαίλεηαη όηη δηαλύνπλ 

θαηά 5% κεγαιύηεξε απόζηαζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξώηνπ εκηρξόλνπ, ζε ζρέζε 

κε ην δεύηεξν εκίρξνλν, σο ζπλέπεηα ηεο ρακειόηεξεο έληαζεο ηνπ ηξεμίκαηνο πνπ 

παξαηεξείηαη ζην δεύηεξν εκίρξνλν. (Reilly and Thomas 1976, Bangsbo et al 1991)  

Από ηε ζπλνιηθή απόζηαζε πνπ θαιύπηνπλ νη πνδνζθαηξηζηέο, καο ελδηαθέξεη 

ηδηαίηεξα ν ηύπνο ηεο θάζε δξαζηεξηόηεηαο (ηξέμηκν, sprint, ηαρύηεηα, ηαθιηλ, 

επηβξάδπλζε θ.α). Έλα πνζνζηό 9% ηεο ζπλνιηθά δηαλπόκελεο απόζηαζεο απνηειεί 
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πςειήο έληαζεο ηξέμηκν, ελώ έλα πνζνζηό 7% είλαη sprint. (Bangsbo et al, 1991/ 

Reilly and Thomas, 1976). Καηά κέζν όξν νη παίθηεο ζηέθνληαη αθίλεηνη γηα 17,1 ± 

1,5% θαη πεξπαηνύλ γηα 40,4 ± 1,6% ηνπ ζπλνιηθνύ ρξόλνπ. Έλα πνζνζηό 35,1% 

αληηζηνηρεί ζε ρακειήο έληαζεο άζθεζε θαη πην ζπγθεθξηκέλα: 16,7 ± 2,3% είλαη 

jogging, 17,1 ± 2,5% είλαη ρακειήο έληαζεο ηξέμηκν θαη 1,3 ± 0,3% είλαη ηξέμηκν 

πξνο ηα πίζσ. Τςειήο έληαζεο άζθεζε παξαηεξείηαη ζε έλα πνζνζηό 8,1% ηνπ 

ζπλνιηθνύ ρξόλνπ, κε 5,3 ± 0,4% λα είλαη κέηξηαο έληαζεο ηξέμηκν, 2,1 ± 0,2% 

πςειήο έληαζεο ηξέμηκν θαη 0,7 ±0,1% λα αληηζηνηρεί ζε sprint (Bangsbo et al, 1991). 

 Χζηόζν, γηα πην αληηθεηκεληθά θαη αμηόπηζηα ζπκπεξάζκαηα ζα πξέπεη νη 

έξεπλεο λα αθνξνύλ θάζε παίθηε μερσξηζηά, αθνύ αλάινγα κε ηελ ζέζε πνπ έρεη 

θάζε πνδνζθαηξηζηήο, παξνπζηάδνληαη ζεκαληηθέο δηαθνξέο ηόζν ζηε ζπλνιηθά 

δηαλπόκελε απόζηαζε όζν θαη ζην είδνο ησλ θηλήζεσλ πνπ εθηεινύλ. Πιήζνο 

εξεπλεηώλ ππνζηεξίδνπλ όηη νη κέζνη δηαζρίδνπλ κεγαιύηεξε απόζηαζε ζε ζρέζε κε 

ηνπο επηζεηηθνύο θαη ηνπο ακπληηθνύο (Ekblom 1986, Bangsbo 1991, Reilly and 

Thomas 1976, Withers et al 1982). ΢ύκθσλα κε ηνπο Bangsbo et al (1991) ε 

δηαθνξά απηή αλέξρεηαη πεξίπνπ ζε 10%. 

΢ηνλ παξαθάησ πίλαθα (2) αλαθέξνληαη ηα ζηνηρεία ησλ Reilly and Thomas 

(1976) όζνλ αθνξά ην είδνο ηεο άζθεζεο θαη ηηο απνζηάζεηο (m) πνπ δηαλύνπλ νη 

πνδνζθαηξηζηέο βάζε ησλ ζέζεώλ ηνπο, ελώ ζηνλ πίλαθα (3) αλαθέξνληαη ηα 

δεδνκέλα ησλ Withers et al (1982) αλαθνξηθά κε ηα πνζνζηά ησλ δηαθόξσλ 

δξαζηεξηνηήησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα. 

 
ΘΔ΢Ζ ΣΡΔΞΗΜΟ ΑΡΓO ΣΡΔΞΗΜΟ ΜΔ 

ΤΠΟΜΔΓΗ΢ΣΖ ΣΑΥΤΣΖΣΑ 

SPRINT ΣΡΔΞΗΜΟ ΟΠΗ΢ΘΔΝ 

ΚΔΝΣΡΟΤ 4042 2159 1063 507 

ΑΜΤΝΣΗΚΟΗ 2095 1588 787 670 

ΔΠΗΘΔΣΗΚΟΗ 2769 1752 1068 498 

Πίλαθαο 2: Απνζηάζεηο ζε κέηξα πνπ δηαλύνπλ νη πνδνζθαηξηζηέο βάζε ησλ ζέζεσλ ηνπο (Reilly and 

Thomas, 1976). 

 

ΓΗΑΝΤΟΜΔΝΖ ΑΠΟ΢ΣΑ΢Ζ 11.195 Μ 

ΠΔΡΠΑΣΖΜΑ 26,3% 

ΑΡΓΟ ΣΡΔΞΗΜΟ 44,6% 

ΓΡΖΓΟΡΟ ΣΡΔΞΗΜΟ ΚΑΗ SPRINT 18,9% 

ΥΡΟΝΟ΢ ΚΑΣΟΥΖ΢ ΣΖ΢ ΜΠΑΛΑ΢ 1,1% ηνπ ζπλόινπ 

Πίλαθαο 3: ΢πλνιηθή δηαλπόκελε απόζηαζε θαη πνζνζηά ησλ δηαθόξσλ ηύπσλ δξαζηεξηνηήησλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα (Withers et al, 1982). 
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Πάλσ ζε απηά ηα δεδνκέλα κπνξεί λα βαζηζηεί ε εθηίκεζε ηεο πνζνηηθήο θαη 

πνηνηηθήο ζπκκεηνρήο ησλ δηαθόξσλ ελεξγεηαθώλ ζπζηεκάησλ θαηά ηελ δηάξθεηα 

ελόο αγώλα πνδνζθαίξνπ, ελώ ζα πξέπεη ζηνπο δηάθνξνπο ηύπνπο δξαζηεξηνηήησλ 

πνπ αλαθέξζεθαλ, λα ζπκπεξηιεθζνύλ θαη άιιεο δξαζηεξηόηεηεο, όπσο ην θιείζηκν 

ηνπ αληηπάινπ, ην πήδεκα ζηνλ αέξα θαη ην ρηύπεκα ηεο κπάιαο, πνπ αλ θαη 

ζύληνκεο απαηηνύλ πςειό επίπεδν εκπεηξίαο. 

Γίλεηαη ινηπόλ θαηαλνεηό όηη ε ελέξγεηα πνπ θαηαλαιώλεη έλαο πνδνζθαηξηζηήο 

πξνέξρεηαη από ηελ ηαπηόρξνλε ρξεζηκνπνίεζε θαη ησλ ηξηώλ κεραληζκώλ 

παξαγσγήο ελέξγεηαο, αεξόβην θαη αλαεξόβην (αγαιαθηηθό θαη γαιαθηηθό), ηνπο 

νπνίνπο ζα αλαιύζνπκε παξαθάησ αλαιπηηθόηεξα, ζηεξηδόκελνη θπξίσο ζε 

αλαεξόβηνπ ηύπνπ ελεξγεηαθνύο κεραληζκνύο (από ηα 90 ιεπηά ηνπ αγώλα ην 40% 

θαιύπηεηαη από ηελ αεξόβηα αληνρή θαη ην 60% από ηελ αλαεξόβηα ηθαλόηεηα), αθνύ 

ν αλαεξόβηνο κεηαβνιηζκόο εκπιέθεη έκκεζα ζε ζεκαληηθό βαζκό ηαρύηεηα, δύλακε, 

αληίζηαζε, επθηλεζία θαη ζπληνληζκό. 

Παιαηόηεξα επηθξαηνύζε ε αληίιεςε όηη ε ζπκκεηνρή ησλ ελεξγεηαθώλ 

κεραληζκώλ ζηελ παξαγσγή ηνπ κπτθνύ έξγνπ γίλεηαη κε θάπνηα ρξνληθή 

αιιεινπρία. Κάηη ηέηνην όκσο δελ ηζρύεη εθόζνλ δελ ππάξρνπλ ζαθή όξηα ζρεηηθά κε 

ην πόηε αξρίδεη θαη πόηε ζηακαηά λα ιεηηνπξγεί έλα ελεξγεηαθό ζύζηεκα όπνηε 

έρνπκε ηαπηόρξνλε ρξεζηκνπνίεζε δύν ή ηξηώλ ζπζηεκάησλ. Δπίζεο ελδερόκελνο 

δηαρσξηζκόο ησλ ζπζηεκάησλ απηώλ ζα ήηαλ ιαλζαζκέλνο θαζώο ε θηλεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα ησλ πνδνζθαηξηζηώλ ζηνλ αγσληζηηθό ρώξν δηαθέξεη. 
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ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

 

Ζ ζεκαζία ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο θαη ηεο πξνπόλεζεο ζηελ αζιεηηθή απόδνζε 

 

Αλακθηζβήηεηα ην πνδόζθαηξν παίδεηαη πεξηζζόηεξν από νπνηνδήπνηε άιιν 

άζιεκα ζηνλ θόζκν θαη απνηειεί ην πην δηάζεκν ζπνξ ζε 135 ρώξεο,' κε πάλσ από 

120 εθαηνκκύξηα εγγεγξακκέλνπο θνξείο (Ekblorn, 1986). Χζηόζν ζεσξείηαη έλα 

πνιύ ζθιεξό άζιεκα ιόγσ ηεο κεγάιεο λεπξηθήο θαη ςπρηθήο έληαζεο ζηελ νπνία 

ππόθεηληαη νη πνδνζθαηξηζηέο, επεηδή νη αγώλεο δηεμάγνληαη ζε ζπλζήθεο έληνλεο 

ζπλαηζζεκαηηθήο δηέγεξζεο θαη ζπλερνύο ελαιιαζζόκελεο αηκόζθαηξαο ηνπ 

παηρληδηνύ, ιόγσ ησλ ζπρλώλ πξνπνλεηηθώλ επηβαξύλζεσλ, όπσο θαη εμαηηίαο ησλ 

ζπρλώλ ηξαπκαηηζκώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ αγώλσλ. Μάιηζηα αλαθέξεηαη όηη νη 

θπζηνινγηθέο αιιαγέο πνπ παξαηεξνύληαη θαηά ηε δηάξθεηα ελόο πνδνζθαηξηθνύ 

αγώλα όπσο ε αύμεζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο, ε απμεκέλε αλαπλεπζηηθή 

ιεηηνπξγία, ε παξαγσγή ηδξώηα, ε αύμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο θαη ε απμεκέλε 

δηέγεξζε ηνπ αηόκνπ πξνθαινύληαη από ηελ έληνλε ζπλαηζζεκαηηθή πίεζε. 

Ζ θαηαλόεζε ινηπόλ ηεο ζρεηηθήο ζπκκεηνρήο ησλ δηαθόξσλ κεραληζκώλ ζηελ 

παξαγσγή ηεο νιηθήο ελέξγεηαο θαηά ηελ κπτθή πξνζπάζεηα είλαη απαξαίηεηε ηόζν 

γηα ηελ πξνπνλεηηθή κέζνδν πνπ ζα αθνινπζεζεί, ε νπνία ζα πξέπεη λα απνζθνπεί 

ζηελ αύμεζε ηεο αεξόβηαο θαη αλαεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαζώο θαη ηελ αύμεζε ηεο 

δύλακεο, όζν θαη γηα ηε δηαηξνθηθή ππνζηήξημε. Ζ ζσζηή θαη ζπζηεκαηηθή 

πξνπόλεζε θάησ από ηελ επίβιεςε ηνπ πξνπνλεηή πιαηζησκέλε αηό θαηάιιειε 

δηαηξνθή απνηειεί ην θιεηδί ζηνλ πξσηαζιεηηζκό. 

Ζ ζεκαζία ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο θαη ηεο πξνπόλεζεο ζηνλ αζιεηηζκό είλαη 

εκθαλήο, αθνύ ν αζιεηήο ζα πξέπεη λα είλαη θαηάιιεια εθνδηαζκέλνο κε ελέξγεηα 

έηζη ώζηε λα κπνξεί λα αληεπεμέιζεη ζηελ έληαζε θαη ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα θαη ησλ 

πξνπνλήζεσλ θαη είλαη αθόκα πην ζεκαληηθή ζην πνδόζθαηξν όπνπ δελ είλαη έλα 

απιό άζιεκα αιιά απνηειεί ηξόπν δσήο ιόγσ ησλ σξώλ ελαζρόιεζεο. 

΢πλνπηηθά κπνξνύκε λα πνύκε όηη ε ζσζηή δηαηηεηηθή αγσγή, ζε ζπλδπαζκό 

πάληα κε ηε ζσζηή πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία ζπκβάιιεη:  

(α)  ΢ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. 

(β)  ΢ηελ αύμεζε ηεο αληνρήο έηζη ώζηε λα κπνξεί ν αζιεηήο λα αληεπεμέιζεη ζε 

αγώλεο πςειήο έληαζεο θαη κεγάιεο δηάξθεηαο. 
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(γ)  ΢ηε βειηίσζε ηεο εηνηκόηεηαο θαη ηεο εγξήγνξζεο ηνπ αζιεηή.  

(δ)  ΢ηελ επαξθή αύμεζε ηνπ κπτθνύ όγθνπ. 

(ε)  ΢ηελ πξνθύιαμε από ηπρόλ θαθώζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη  

(ζη) ΢ηε γξεγνξόηεξε επνύισζε ηπρόλ ηξαπκαηηζκώλ. 

Με ιίγα ιόγηα ε ζσζηή δηαηξνθή ζηνρεύεη ζηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο γεληθόηεξα θαη ζηελ απνθπγή ή γξήγνξε επνύισζε ηξαπκάησλ. 

Ζ αλεπαξθήο δηαηξνθηθή θάιπςε θαη ε έιιεηςε θύξηα ειεθηξνιπηώλ, ζπλδέεηαη 

άκεζα κε ηελ απμεκέλε εκθάληζε ηξαπκαηηζκώλ θαηά ηε δηάξθεηα αγώλσλ 

πνδνζθαίξνπ. Σν 50-60% ησλ ηξαπκαηηζκώλ θαηά ηε δηάξθεηα αγώλσλ ζηελ 

Δπξώπε, πξαγκαηνπνηνύληαη ζην πνδόζθαηξν (νη πην ζπρλνί ηξαπκαηηζκνί αθνξνύλ 

ηα πόδηα ,ηνλ κεξό, ηνπο αζηξαγάινπο θαη ηα γόλαηα). 

Οη θηλήζεηο πνπ εκθαλίδνπλ απμεκέλν θίλδπλν ηξαπκαηηζκώλ είλαη ην ηάθιηλ θαη 

ην καξθάξηζκα ηνπ αληηπάινπ, θαζώο θαη ηα sprint, ην ζνπηάξηζκα, νη θεθαιηέο θαη 

νη πηώζεηο ζην έδαθνο. Οη ηεξκαηνθύιαθεο εκθαλίδνπλ ην κηθξόηεξν πνζνζηό 

ηξαπκαηηζκώλ (9%), ελώ νη ακπληηθνί θαη νη κέζνη ην κεγαιύηεξν πνζνζηό (36%). 

Γηάθνξνη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ όηη όζν απμάλεηαη ην επίπεδν ησλ 

πνδνζθαηξηζηώλ απμάλεηαη αληίζηνηρα θαη ην πνζνζηό ηξαπκαηηζκώλ, κε 

απνηέιεζκα νη elite πνδνζθαηξηζηέο λα είλαη πην επηξξεπείο ζε ηξαπκαηηζκνύο.  

Ζ ρξνληθή πεξίνδνο πνπ ζπκβαίλνπλ ηα πεξηζζόηεξα αηπρήκαηα είλαη ην πξώην 

15ιεπην ελόο αγώλα όπνπ νη κύεο ησλ αζιεηώλ δελ έρνπλ πξνζαξκνζηεί πιήξσο 

ζηελ έληαζε ηνπ αγώλα θαζώο θαη ην ηειεπηαίν 15ιεπην όπνπ έρνπλ εμαληιεζεί ηα 

απνζέκαηα ηνπ νξγαληζκνύ ζε πδαηάλζξαθεο θαη ππάξρεη έιιεηςε ειεθηξνιπηώλ 

ιόγσ απώιεηαο απηώλ κέζσ ηνπ ηδξώηα. ΢ε απηέο ηηο θαηαζηάζεηο νη αζιεηέο 

παξνπζηάδνπλ ζπκπηώκαηα θόπσζεο, λεπξηθόηεηαο θαη κεησκέλε απόδνζε κε 

απνηέιεζκα λα απμάλνληαη νη ηξαπκαηηζκνί ιόγσ θηλεηηθώλ δπζιεηηνπξγηώλ.  

Απμεκέλνο όκσο είλαη θαη ν θίλδπλνο ηξαπκαηηζκώλ ζε ζεξηλέο πεξηόδνπο ζε 

ζρέζε κε ηνπο ρεηκεξηλνύο, αθνύ νη ζπλζήθεο αληηζηνηρνύλ ζε θιίκα μεξό θαη κε 

απμεκέλε πγξαζία. Σν γεγνλόο εμεγείηαη κέζσ ηεο αύμεζεο ηεο θεληξηθήο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο θαη θαη' επέθηαζε ηεο απμεκέλεο απώιεηαο πγξώλ θαη 

ειεθηξνιπηώλ κέζσ ηνπ ηδξώηα. Δπίζεο αλαθέξνπκε όηη ν θίλδπλνο ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ είλαη κεγαιύηεξνο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα ζε ζρέζε κε ηηο 

πξνπνλήζεηο, ελώ όηαλ ε νκάδα ράλεη, ν θίλδπλνο είλαη ζρεδόλ δηπιάζηνο. Αληίζεηα 

δελ παξνπζηάδεηαη θακία δηαθνξά κεηαμύ αγώλσλ θαη θηιηθώλ παηρληδηώλ. 

Πνιύ ζεκαληηθό ξόιν παίδεη ε δηαηξνθή θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ αζιεηή 
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κεηά από θόπσζε. Οη elite αζιεηέο πνιύ ζπρλά επηβαξύλνπλ ηνλ νξγαληζκό ηνπο 

ηόζν πνιύ, ώζηε εμαληινύλ ζρεδόλ νινθιεξσηηθά ηα ελεξγεηαθά ηνπο απνζέκαηα. ΢ε 

απηή ηε θάζε είλαη ιάζνο ε πξνζπάζεηα λα απμεζεί ε απόδνζε κε ηε βνήζεηα 

δηεγεξηηθώλ θαξκάθσλ. Δθείλν πνπ ρξεηάδεηαη είλαη λα ρξεζηκνπνηεζνύλ ζσζηνί 

κέζνδνη απνθαηάζηαζεο, όπσο: (1) λα ππεξπιεξσζνύλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο ηα 

ελεξγεηαθά απνζέκαηα, θπξίσο ησλ πδαηαλζξάθσλ (2) λα απνθαηαζηαζεί ε 

νμενβαζηθή ηζνξξνπία, ε νζκσηηθή πίεζε θαη νη απώιεηεο κεηάιισλ, ηρλνζηνηρείσλ, 

αλόξγαλσλ θαη νξγαληθώλ ζηνηρείσλ θαζώο θαη ησλ πγξώλ θαη (3) λα επαλέιζεη ε 

δηαηαξαγκέλε λεπξηθή θαη νξκνληθή ηζνξξνπία. 

Λαλζαζκέλε δηαηξνθηθή αγσγή ή πξνπόλεζε ή ζπλδπαζκόο απηώλ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε αληίζεηα απνηειέζκαηα, δειαδή αλεπαξθή θάιπςε ησλ απαηηήζεσλ ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θόπσζε, αδπλακία, αλεμέιεγθηε απώιεηα ζσκαηηθνύ βάξνπο 

θαη θαη’ επέθηαζε κείσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. 

Ζ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ πνπ επηιέγεηαη από πνιινύο αζιεηέο ζε ηέηνηεο 

πεξηπηώζεηο επηιύεη ίζσο πξνζσξηλά ηελ εκθάληζε ησλ παξαπάλσ πξνβιεκάησλ, 

ρσξίο σζηόζν λα επηιύεη ην πξόβιεκα, θαζώο θαίλεηαη όηη ε απνξξόθεζε ησλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ πνπ πεξηέρνληαη ζηα ζπκπιεξώκαηα είλαη ειάρηζηε ζε ζρέζε 

κε ηελ απνξξόθεζε από ηηο θαλνληθέο ηξνθέο. 

Μπνξνύκε ινηπόλ λα πνύκε όηη ε δηαηξνθή ησλ elite πνδνζθαηξηζηώλ δε 

δηαθέξεη πνηνηηθά θαηά πνιύ από ηε δηαηξνθή ησλ κε αζινύκελσλ. Ζ κεγαιύηεξε 

δηαθνξά έγθεηηαη ζηελ πνζόηεηα ησλ ηξνθώλ, αθνύ νη πνδνζθαηξηζηέο αιιά θαη νη 

άιινη αζιεηέο έρνπλ πνιύ απμεκέλεο αλάγθεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηαηί εθηόο από 

ηελ ελέξγεηα γηα ηηο θαζεκεξηλέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ, πξέπεη λα θαιύςνπλ 

θαη ηηο επηπξόζζεηεο απαηηήζεηο ζε ελέξγεηα γηα ηνπο αγώλεο θαη θπξίσο γηα ηηο 

πξνπνλήζεηο, αθνύ ν ρξόλνο πνπ θαηαλαιώλεηαη γηα απηέο είλαη πνιύ κεγάινο ζε 

ζρέζε κε ηνλ ρξόλν πνπ νη αζιεηέο αθηεξώλνπλ γηα ηνπο αγώλεο. Δίλαη αλάγθε ε 

εκεξήζηα επαξθήο δηαηηεηηθή θάιπςε ησλ αζιεηώλ λα γίλεηαη όρη κόλν κε βάζε ην 

αγώληζκα ζην νπνίν ζπκκεηέρνπλ αιιά θαη κε ην ηύπν θαη ηελ δηάξθεηα ηεο 

πξνπόλεζεο.  

Οη βαζηθέο αλάγθεο δηαηξνθήο πνπ δεκηνπξγνύληαη θαηά ηελ έληνλε αζιεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα, αθνξνύλ θπξίσο ηνπο πδαηάλζξαθεο, πνπ απνηεινύλ ηελ θύξηα πεγή 

ελέξγεηαο γηα ηελ άζθεζε, όπσο επίζεο ην λεξό θαη ηνπο ειεθηξνιύηεο, θαζώο απηά 

είλαη πνπ ράλνληαη ζε κεγάιεο πνζόηεηεο κε ηνλ ηδξώηα. Σα άιια ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά όπσο ιίπε, πξσηεΐλεο, κέηαιια, ηρλνζηνηρεία θαη βηηακίλεο είλαη επίζεο 
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πνιύ ζεκαληηθά γηα ηελ δηαηξνθή ησλ αζιεηώλ αιιά κπνξνύλ πην εύθνια λα 

θαιπθζνύλ από κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. 

Σειηθά, ε δηαηξνθηθή παξέκβαζε ζε ζπλδπαζκό κε θαηάιιειεο πξνπνλεηηθέο 

ηερληθέο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πνιπάξηζκεο βειηηώζεηο ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο, 

όπσο βειηίσζε ησλ θπζηθώλ ηθαλνηήησλ ηνπ αζιεηή, θαιύηεξε πξνζηαζία έλαληη 

ζηνπο ηξαπκαηηζκνύο, γξεγνξόηεξε ζεξαπεία ησλ πιεγώλ θαη πην ζύληνκε 

απνθαηάζηαζε, δηαηήξεζε κηαο ζηαζεξήο αζιεηηθήο απόδνζεο ηόζν πνηνηηθά όζν θαη 

πνζνηηθά, θαιύηεξε δπλαηόηεηα λα δηαηεξεζεί έλα ηζρπξό παηρλίδη καθξάο δηαξθείαο, 

αύμεζε ηεο αληνρήο θαη θαηάιιειε κπτθή αύμεζε. 

 

Δλεξγεηαθέο απαηηήζεηο ζην πνδόζθαηξν 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ε απαηηνύκελε ελέξγεηα πξνέξρεηαη από ηηο 

θαύζεηο ησλ πδαηαλζξάθσλ, ησλ ιηπώλ θαη ζε κηθξόηεξν πνζνζηό από ηελ θαύζε 

ησλ πξσηετλώλ. Σν πνζνζηό ζπκκεηνρήο ηνπ θαζελόο εμαξηάηαη : (1) από ηε δηάξθεηα 

θαη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο (2) ηελ ηθαλόηεηα ησλ κπτθώλ ηζηώλ λα θαηαλαιώλνπλ 

κεγάιεο πνζόηεηεο νμπγόλνπ θαη (3) ηελ δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή. 

΢ε θαηάζηαζε εξεκίαο ε απαηηνύκελε ελέξγεηα θαιύπηεηαη θαηά 40% από ηνπο 

πδαηάλζξαθεο θαη θαηά 60% από ηα ιίπε. Όηαλ ε άζθεζε είλαη ήπηαο έληαζεο θαη δελ 

ππεξβαίλεη ην 50% ηεο VΟ2max ηόηε ηα ιίπε θαη νη πδαηάλζξαθεο ζπλεηζθέξνπλ 

ηζόπνζα ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο, ελώ όηαλ ε έληαζε ηεο αζιεηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο είλαη από 60% VΟ2max θαη πάλσ, όπσο ζπκβαίλεη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο πξνπόλεζεο θαη ηνπ αγώλα ηόηε απμάλεηαη ε ζπκκεηνρή ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη 

κεηώλεηαη ε ζπκκεηνρή ηνπ ιίπνπο αληίζηνηρα. 

Πξνπόλεζε πςειήο έληαζεο, ε νπνία θηάλεη ζηα αλώηεξα όξηά ηεο απαηηεί σο 

πεγή ελέξγεηαο θπξίσο πδαηάλζξαθεο νη νπνίνη απνζεθεύνληαη ζηνπο κύεο θαη ζην 

ήπαξ ζε ζπγθεθξηκέλεο πνζόηεηεο. Σα απνζέκαηα απηά επαξθνύλ ην αλώηεξν γηα 2 

ώξεο πνιύ έληνλεο πξνπόλεζεο θαη ρξεηάδνληαη ζπλήζσο 24-48 ώξεο κέρξη λα 

ππεξπιεξσζνύλ μαλά. Όηαλ εμαληιεζνύλ ηα απνζέκαηα απηά ηόηε παξαηεξείηαη 

βαζκηαία ζηαδηαθή αύμεζε ηεο ζπκκεηνρήο ηνπ ιίπνπο, ελώ κεξηθέο θνξέο 

ρξεζηκνπνηνύληαη ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο θαη πξσηεΐλεο κε απνηέιεζκα ηελ 

αλαγθαζηηθή ειάηησζε ηεο πξνπνλεηηθήο έληαζεο. Οη πξσηεΐλεο θάησ από 

θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ αλαζύλζεζε ησλ κπτθώλ ηλώλ, ησλ 

ελδύκσλ θαη ησλ νξκνλώλ, ελώ ζε άζθεζε πνπ ππεξβαίλεη ηα 60 ιεπηά, έλα πνζνζηό 
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5-15% ηεο ζπλνιηθήο απαηηνύκελεο ελέξγεηαο θαιύπηεηαη από ηηο πξσηεΐλεο. 

Σα πςειά επίπεδα ηεο αεξόβηαο ελεξγεηαθήο παξαγσγήο θαη ν έληνλα 

αλαεξόβηνο ελεξγεηαθόο θύθινο δξαζηεξηνηήησλ θαηά ηε δηάξθεηα ελόο 

πνδνζθαηξηθνύ αγώλα ζπλδένληαη κε ηε ζπκκεηνρή δηαθόξσλ εηδώλ ππνζηξσκάησλ. 

΢πγθεθξηκέλα ην γιπθνγόλν ησλ κπώλ απνηειεί ην ζεκαληηθόηεξν ππόζηξσκα γηα 

ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο, ελώ θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα ησλ κπώλ, ηα ειεύζεξα ιηπαξά 

νμέα ηνπ αίκαηνο θαη ε γιπθόδε, ρξεζηκνπνηνύληαη επίζεο ζαλ ππόζηξσκα γηα 

νμείδσζε ζηνπο κύεο. Γίλεηαη ινηπόλ θαηαλνεηό όηη όζν πην επίπνλεο θαη ζπρλέο 

είλαη νη αγσληζηηθέο επηβαξύλζεηο ηόζν πην ζσζηά πξέπεη λα ππεξπιεξσζνύλ νη 

απνζήθεο γιπθνγόλνπ κε επαξθή πξόζιεςε ησλ θαηάιιεισλ πδαηαλζξάθσλ, ελώ ζε 

ηόζν έληνλεο επηβαξύλζεηο εμίζνπ ζεκαληηθή είλαη θαη ε απμεκέλε πξόζιεςε 

πξσηετλώλ. Ο ξόινο ηνπ κεηαβνιηζκνύ ησλ πξσηετλώλ ζην πνδόζθαηξν δελ είλαη 

πιήξσο εμαθξηβσκέλνο. ΢ύκθσλα κε νξηζκέλνπο εξεπλεηέο πάλησο, ε νμείδσζε ησλ 

πξσηετλώλ ζηελ ζπλνιηθή παξαγσγή ελέξγεηαο θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο 

πνδνζθαηξηθνύ αγώλα είλαη κηθξόηεξε από 10%.  

Ζ γιπθόδε ησλ κπώλ είλαη πνιύ ζεκαληηθή ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο 

ελέξγεηαο ζην πνδόζθαηξν. Χζηόζν δελ πξέπεη λα μερλάκε όηη νη απαηηήζεηο ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δηαθνξνπνηνύληαη ζε θάπνην βαζκό από ηηο θπζηθέο ηθαλόηεηεο 

ηνπ θάζε παίθηε, από ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο θαζώο επίζεο θαη από ηελ ζέζε πνπ 

αγσλίδεηαη ν θάζε παίθηεο ζηελ νκάδα. 

Δθηόο όκσο από ηηο παξαπάλσ ζξεπηηθέο νπζίεο νη νπνίεο επηδξνύλ άκεζα ζηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο, ππάξρνπλ θαη άιιεο νπζίεο νη νπνίεο δελ πξνκεζεύνπλ νη ίδηεο 

κε ελέξγεηα, αιιά είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ απειεπζέξσζή ηεο. Σέηνηεο βνεζεηηθέο 

νπζίεο είλαη νη βηηακίλεο, ηα κέηαιια, ηα ηρλνζηνηρεία θαη ην λεξό. 

Πνιιά από ηα ζπλέλδπκα ζηα κεηαβνιηθά κνλνπάηηα ηεο ελέξγεηαο είλαη 

παξάγσγα βηηακηλώλ νη νπνίεο δελ κπνξνύλ λα ζπληεζνύλ ζην ζώκα. Έιιεηςε ζε 

ηέηνηεο βηηακίλεο επηδξά αξλεηηθά ζηελ εθηέιεζε ηεο άζθεζεο θαη επεξεάδεη ηε 

ρξεζηκνπνίεζε ησλ ππνζηξσκάησλ. Σα ηρλνζηνηρεία θαη ηα κέηαιια είλαη επίζεο 

ζεκαληηθά γηα ηηο δηαδηθαζίεο παξαγσγήο ελέξγεηαο.  

Οη πνδνζθαηξηζηέο απαηηνύλ πςειό πνζνζηό ηθαλόηεηαο απόδνζεο ζηελ αληνρή 

θαη γηα ηνλ ιόγν απηό είλαη απαξαίηεηε ε απμεκέλε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ. Οη 

απμεκέλεο απηέο απαηηήζεηο απμάλνπλ ην πνζνζηό ζπκκεηνρήο ηνπο ζε 60-70% ηνπ 

ζπλόινπ ηεο ελέξγεηαο (ή 6-10g / kg ζσκαηηθνύ βάξνπο) πνπ απαηηείηαη. Σν πνζνζηό 

ζπκκεηνρήο ησλ πξσηετλώλ ζην πνδόζθαηξν είλαη απμεκέλν ζε ζρέζε κε άιια 
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αζιήκαηα θαη αλέξρεηαη πεξίπνπ ζην 12-15% δειαδή 1,5-2,5 g/kg/εκέξα, ελώ ην 

πνζνζηό ησλ ιηπώλ δελ πξέπεη λα μεπεξλά ην 25-30% ηεο ζπλνιηθήο 

πξνζιακβαλόκελεο ελέξγεηαο.' Δηδηθά νη πνδνζθαηξηζηέο πξέπεη λα δίλνπλ ηδηαίηεξε 

ζεκαζία ζηηο ιηπαξέο ηξνθέο θαη λα επηιέγνπλ άπαρεο πεγέο πξσηετλώλ, εθόζνλ πνιύ 

ζπρλά ιόγσ ησλ ηαμηδησηηθώλ απνζηνιώλ, αλαγθάδνληαη λα γεπκαηίζνπλ ζε 

εζηηαηόξηα κε ηξνθέο πινύζηεο ζε ιίπνο, θάηη ην νπνίν έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε 

κείσζε ηεο απόδνζεο. 

Δπηαήκεξε αλάιπζε ηεο ζεξκηδηθήο πξόζιεςεο ζε πςεινύ επηπέδνπ ΢νπεδνύο 

πνδνζθαηξηζηέο έδεημε, όηη ν κέζνο όξνο ησλ ζεξκίδσλ αλά εκέξα αλέξρεηαη ζε 4.900 

kcal, κε κηα δηαθύκαλζε κεηαμύ ησλ δηαθόξσλ παηθηώλ από 2.500- 6.400 kcal. 

΢πλππνινγίδνληαο ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ην ζσκαηηθό βάξνο θάζε 

πνδνζθαηξηζηή, ζεσξήζεθε όηη ε ζεξκηδηθή πξόζιεςε ησλ πνδνζθαηξηζηώλ ζα 

πξέπεη λα αλέξρεηαη ην ιηγόηεξν ζε 4.800 kcal (Bangsbo, 1994). 

Δθηόο όκσο από ηε ζεξκηδηθή πξόζιεςε ζηελ παξαπάλσ έξεπλα ππνινγίζηεθε 

θαη ε πνηόηεηα ηεο δηαηξνθήο ησλ ΢νπεδώλ πνδνζθαηξηζηώλ. Από ηελ επηαήκεξε 

θαηαγξαθή βξέζεθε όηη ε δηαηξνθή ησλ παηθηώλ πεξηείρε 14% πξσηεΐλε, 47% 

πδαηάλζξαθεο θαη 39 % ιίπε. Αλ απηά ηα πνζνζηά ζπγθξηζνύλ κε ηα πξνηεηλόκελα 

δειαδή: 60% πδαηάλζξαθεο θαη όρη πάλσ από 25 % ιίπε παξαηεξνύκε όηη ππάξρεη 

πνιύ ρακειή πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη πςειή θαηαλάισζε ιηπώλ, θάηη ην νπνίν 

ζε ζπλδπαζκό κε ηε ρακειή ζεξκηδηθή πξόζιεςε πνπ πξναλαθέξακε κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο απόδνζεο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ (Bangsbo, 1994).  

Παξαθάησ παξαηίζεληαη ηα απνηειέζκαηα πέληε εξεπλώλ πνπ αθνξνύλ ηε 

ζεξκηδηθή πξόζιεςε θαη ηελ ζπκκεηνρή ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζε αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ. 

 

ΔΡΔΤΝΖΣΖ΢ ΜΔ΢Ο΢ ΟΡΟ΢ ΠΡΟ΢ΛΖΦΖ΢ ANA ΖΜΔΡΑ ΔΣΟ΢ 

ΔΡΔΤΝΑ΢ 

ΥΧΡΑ 

 ΘΔΡΜΗΓΔ΢ ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢ ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢ ΛΗΠΖ   

Bangsbo 4.800 Kcal 47% 14% 39% 1994 Sweden 

Eberl - 44% 15% 37,5% 2000 Australia 

Burke & Richard 3.395 Kcal 44% 15% 

1,5 g/kg 

37% 1988 Australia 

Hickson et al 2.523 Kcal 302 g 43g/kg 91g  

1.5 g/kg 

109 g 1987 Houston 

I lickson et al 3.365 Kcal 366 g -18 g/kg 133 g  

1,9 g/kg 

154 g 1987 Houston 

Πίλαθαο 4: Θεξκηδηθή πξόζιεςε (κέζνο όξνο) & πξόζιεςε ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ από αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ, από δηάθνξνπο εξεπλεηέο. 
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Σν γεγνλόο όηη νη αζιεηέο πνδνζθαίξνπ θαηαλαιώλνπλ ιηγόηεξεο ζεξκίδεο 

από όηη απαηηνύληαη επηβεβαηώλεηαη από ηα απνηειέζκαηα ησλ παξαπάλσ εξεπλώλ, 

θαζώο θαη από έξεπλεο πνπ έγηλαλ ζηελ Διιάδα ζε έλα κεγάιν δείγκα 

πνδνζθαηξηζηώλ θαη νη νπνίεο επηβεβαηώλνπλ θπξίσο ηηο απμεκέλεο πνζόηεηεο ιηπώλ 

(ηεο ηάμεσο ηνπ 40%) θαη ηαπηόρξνλα ρακειέο πνζόηεηεο πδαηαλζξάθσλ (40%). 

 

ΔΝΔΡΓΔΗΑ 3.442,4 ± 158,1 (kcal) - 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢ 398,4 ± 145,5 (g) 44,2 ± 6,4 % 

ΛΗΠΖ 158 ±54,7 (g) 40,5±4,9 % 

ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢ 146,5 ±96,0 (g) 13,9 ± 2,0 % 

ΦΤΣΗΚΔ΢ ΗΝΔ΢ 22,4 ±12,1 (g) - 

Α΢ΒΔ΢ΣΗΟ (Ca) 1.375,2 ±471,2 (mg) - 

΢ΗΓΖΡΟ΢ (Fe) 16,8 ± 5,4 (mg) - 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α 1.573,4 ± 298,6 (jig) - 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β, 1,8 ± 0,7 (mg) - 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β2 2,0 ± 0,6 (mg) - 

ΝΗΑ΢ΗΝΖ 23,8 ± 9,7 (mg) - 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ C 155,2 ± 87,7 (mg) - 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β12 4,5 ± 2,0 (mg) - 

ΦΟΛΗΚΟ ΟΞΤ 173,8 ± 71,9 (g) - 

Πίλαθαο 5: Γηαηξνθηθή πξόζιεςε 21 Διιήλσλ elite αζιεηώλ πνδνζθαίξνπ. Σα απνηειέζκαηα 

αθνξνύλ ην κέζν όξν ησλ ηηκώλ πνπ ζπιιέρζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο πεξηόδνπ. 

΢πγθεθξηκέλα νη 15 από ηνπο 21 πνδνζθαηξηζηέο βξίζθνληαλ ζε ελεξγεηαθή ηζνξξνπία, νη κηζνί από 

ηνπο εμεηαδόκελνπο παξνπζίαδαλ αλεπαξθή πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ (θάησ από 50%) θαη πνιύ 

πςειή πξόζιεςε ιηπώλ ζπγθξηηηθά κε ηηο πξνηεηλόκελεο ηηκέο. Δπίζεο όινη νη αζιεηέο παξνπζίαδαλ 

απμεκέλε πξόζιεςε θπηηθώλ ηλώλ, ελώ ε πξόζιεςε ησλ κεηάιισλ θαη ησλ βηηακηλώλ ήηαλ ζρεδόλ 

ίζε κε εο πξνηεηλόκελεο πξνζιήςεηο (RDA,1989). (Hassapidou et al, 2000) 

 

Δλδεηθηηθά νη αζιεηέο δελ πξέπεη λα θαηαλαιώλνπλ πνηέ θάησ από 2.000 

kcal, ε παξνρή πδαηαλζξάθσλ ζπλίζηαηαη ζε 7g/kg/day, ησλ πξσηετλώλ όρη θάησ από 

1,2 g/kg/day, ελώ ε πξόζιεςε ιίπνπο λα κελ είλαη θάησ από 50g/day.  

Όζα αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ, ηα νπνία ζπληεινύλ ζε κηα ηδαληθή δηαηξνθή 

γηα έλαλ αζιεηή, ζα πξέπεη λα πξνζαξκόδνληαη αλάινγα κε ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν, 

ελώ ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη επίζεο ππόςε ην γεγνλόο όηη ζηνπο αζιεηέο ε 

πξόζιεςε ηξνθήο ξπζκίδεηαη ζε κεγάιν βαζκό από ηε θπζηνινγηθή όξεμε θαη ηε 

ζσκαηηθή θαηάζηαζε, γεγνλόο πνπ δείρλεη όηη ίζσο ζα πξέπεη αλ εμεηάδεηαη 

καθξνπξόζεζκα ε ηζνξξνπία ησλ ζξεπηηθώλ απαηηήζεσλ. 

Σέινο από ηα παξαπάλσ ζηνηρεία γίλεηαη εκθαλήο ε επηηαθηηθή αλάγθε γηα 

παξνρή ζσζηώλ δηαηξνθηθώλ νδεγηώλ ζηηο ειιεληθέο νκάδεο, πξνθεηκέλνπ λα 

βειηησζεί ε δηαηξνθή ησλ αζιεηώλ θαη ζπλεπώο ε πγεία θαη ε αζιεηηθή δπλαηόηεηά 

ηνπο. 
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΢πληζηώκελα δηαηηνιόγηα γηα αζιεηέο πνδνζθαίξνπ 

 

Τπνδεηγκαηηθό κελνύ πνδνζθαηξηζηώλ θαηά ηελ πεξίνδν ηεο πξνεηνηκαζίαο 

(κε πξσηλή πξνπόλεζε) 

 

ΠΡΧΗΝΟ Γάια 1,5% ιηπαξά  1 θιηηδάλη (250 g) 

Γεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο  70g  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  2 θέηεο (65 g)  

Βνύηπξν ρακειό ζε ιηπαξά  1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ (6 g)  

Μέιη  2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο (30 g)  

Φξνύηα ώξηκα  (250 g) 

ΠΡΗΝ ΣΖΝ ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ 400 ml ξνθήκαηνο: λεξό, ειεθηξνιύηεο & 75g θξνπθηόδε 

ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ΢ 

ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ΢ 

1000 ml ππνηνληθνύ ξνθήκαηνο: λεξό, ειεθηξνιύηεο & 50g 

πδαηαλζξάθσλ (κείγκα γιπθόδεο, θξνπθηόδεο θαη καιηνδεμηξηλώλ) 

ΜΔΣΑ ΣΖΝ ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ 250 ml ξνθήκαηνο: λεξό, ειεθηξνιύηεο & 100 g γιπθόδεο 

ΜΔΣΑ ΣΟ ΝΣΟΤΕ 250 ml θπζηθό ρπκό 

ΓΔΤΜΑ Επκαξηθά καγεηξεκέλα  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (225 g)  

΢άιηζα: ληνκάηεο (100g), θξεκκύδη (60g), θαξόην (100g) θαη 

ειαηόιαδν (25 g)  2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο  

Σπξί  60g 

Κνηόπνπιν ςεηό  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (130g)  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  2 θέηεο (65g)  

Φξνύηα  (200 g) 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ Σζάη  1 θιηηδάλη (250 g) κε δάραξε  1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ  

Κέηθ κε θξνύηα  2 θνκκάηηα (100 g) 

ΒΡΑΓΗΝΟ Φάξη ςεηό  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (130g)  

Ρύδη βξαζκέλν  1   θιηηδάλη (200 g)  

΢αιάηα: παηδάξηα βξαζκέλα (100g), ζπαξξάγηα βξαζκέλα (100g) 

θαη ειαηόιαδν (15 g) 

Σπξί θέηα  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (60g)  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  3 θέηεο (70 g)  

Πξναηξεηηθά  1 πνηεξάθη θόθθηλν θξαζί (~100g) 

ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ Γηανύξηη 2% ιηπαξά  1 θεζεδάθη (150 g) 

Υπκό θξνύησλ  1 θιηηδάλη (250g) 

΢ΤΝΟΛΗΚΑ ΘΔΡΜΗΓΔ΢: 4.870 kcal  

ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢: 176 g- 14,4%  

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢: 746 g- 61,2%  

ΛΗΠΖ: 134 g-24,4% 
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Τπνδεηγκαηηθό κελνύ πνδνζθαηξηζηώλ θαηά ηελ πξναγσληζηηθή εκέξα 

 

ΠΡΧΗΝΟ Γάια 1,5% ιηπαξά  1 θιηηδάλη (250g)  

Γεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο  70g  

Φξπγαληέο νιηθήο αιέζεσο 4 θξπγαληέο (100g)  

Βνύηπξν 2 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνύ (12g)  

Μέιη  2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο (30g)  

Καθέο θίιηξνπ   θιηηδάλη (200g) κε δάραξε  1 θνπηαιάθη ηνπ 

γιπθνύ 

ΠΡΟΓΔΤΜΑ Μειόπηηα  150g  

Φπζηθό ρπκό  1 πνηήξη (250g) 

ΓΔΤΜΑ Φαζνιάθηα βξαζκέλα  κεξίδα εζηηαηνξίνπ (200g)  

Παηάηεο θαηζαξόιαο  1 θιηηδάλη (250 g)  

Μνζράξη άπαρν  1,5 κεξίδεο εζηηαηνξίνπ (160g)  

Πξάζηλε ζαιάηα 1 θιηηδάλη (180g)  

Διαηόιαδν  1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο (15g)  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  3 θέηεο (100g)  

Πξναηξεηηθά  1 πνηήξη θόθθηλν θξαζί  

Φξνύηα  280g 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ Σζάη     1 θιηηδάλη  

Φξνύηα  200g  

Κξνπαζάλ κε θξνύηα  1 θξνπαζάλ (60g) 

ΒΡΑΓΗΝΟ Κνηόζνππα: Κνηόπνπιν ζηήζνο (140g), Ρύδη (1 θιηηδάλη), απγό (1 

κέηξην), ιεκόλη  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  3 θέηεο (100g)  

΢αιάηα: κπξόθνιν βξαζηό (140g), ληνκάηεο (90g), αγγνύξη (200g) 

ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ Γηανύξηη 1 % ιηπαξά  1 θεζεδάθη (150g)  

Φξνύηα  300g 

΢ΤΝΟΛΗΚΑ ΘΔΡΜΗΓΔ΢: 4.384 kcal  

ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢: 175 g - 16%  

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢: 646g - 59%  

ΛΗΠΖ: 122 g-25% 
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Τπνδεηγκαηηθό κελνύ πνδνζθαηξηζηώλ θαηά ηελ αγσληζηηθή εκέξα 

(όηαλ ν αγώλαο πξαγκαηνπνηείηαη θαηά ηηο απνγεπκαηηλέο ώξεο) 

 

ΠΡΧΗΝΟ Γάια 1,5%  1 θιηηδάλη (250g)  

Γεκεηξηαθά  70g  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  4 θέηεο ςσκί (140g)  

Βνύηπξν ρακειό ζε ιηπαξά  2 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνύ (10g)  

Μέιη  2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο (30g)  

Σζάη  1 θιηηδάλη κε 1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ δάραξε  

Απγό βξαζηό  1 κέηξην (100g) 

ΠΡΟΓΔΤΜΑ Εειέ  150g  

Φπζηθό ρπκό θξνύησλ  1 θιηηδάλη (250 g) 

ΓΔΤΜΑ Αξαθάο θαη θαξόηα  1 θιηηδάλη (160g) κε παηάηεο ζηελ 

θαηζαξόια  1 θιηηδάλη (200g) θαη θξέζθηα ληνκάηα  100g  

Επκαξηθά βξαζκέλα  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (225g)  

Φσκί  3 θέηεο (100g)  

Φξνύηα ώξηκα  270g 

ΠΡΗΝ ΣΟΝ ΑΓΧΝΑ 400 ml ξνθήκαηνο: λεξό, ειεθηξνιύηεο & 75g θξνπθηόδε 

ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΟΤ 

ΑΓΧΝΑ 

1000 ml ππνηνληθνύ ξνθήκαηνο: λεξό, ειεθηξνιύηεο & 50g 

πδαηαλζξάθσλ (κείγκα γιπθόδεο, θξνπθηόδεο θαη καιηνδεμηξηλώλ) 

ΜΔΣΑ ΣΟΝ ΑΓΧΝΑ 250 ml ξνθήκαηνο : λεξό, ειεθηξνιύηεο & 100 g γιπθόδεο 

ΜΔΣΑ ΣΟ ΜΠΑΝΗΟ 250 ml θπζηθό ρπκό 

ΒΡΑΓΗΝΟ Ρύδη  1,5 κεξίδεο εζηηαηνξίνπ (300g) κε 1 θνπηαιάθη βνύηπξν 

ρακειό ζε ιηπαξά  

Κνηόπνπιν ςεηό  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (130g)  

Σπξί θέηα  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (60g)  

΢αιάηα: θνινθπζάθηα βξαζκέλα (200g), κπξόθνιν βξαζκέλν (140g)  

Διαηόιαδν  1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο (15g)  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  3 θέηεο (90g) 

ΠΡΗΝ ΣΟΝ ΤΠΝΟ Γηανύξηη 1 % ιηπαξά  1 θεζεδάθη (150g)  

Φξνύηα  200g 

΢ΤΝΟΛΗΚΑ ΘΔΡΜΗΓΔ΢: 4.900 kcal  

ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢: 175 g - 15%  

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢: 817 g-67%  

ΛΗΠΖ: 120 g-18% 
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Τπνδεηγκαηηθό κελνύ πνδνζθαηξηζηώλ θαηά ηελ εκέξα ηεο απνθαηάζηαζεο 

 

ΠΡΧΗΝΟ Γάια 1,5% ιηπαξά  1 θιηηδάλη (250g)  

Φσκί  4 θέηεο (140g)  

Βνύηπξν ρακειό ζε ιηπαξά  2 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνύ (10g)  

Μέιη  2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο (30g)  

Σζάη  1 θιηηδάλη κε 1 θνπηαιηά ηνπ γιπθνύ δάραξε  

Υαιβάο  80g 

ΠΡΟΓΔΤΜΑ Εειέ  140g  

Φπζηθό ρπκό θξνύησλ  1 θιηηδάλη (250g) 

ΓΔΤΜΑ Φαξόζνππα: ξύδη (1 θιηηδάλη), παηάηεο (250g), θξεκκύδηα (70g), 

ληνκάηεο (90g), ςάξη (130g)  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  3 θέηεο (100g)  

Σπξί θέηα  1 κεξίδα εζηηαηνξίνπ (60g)  

Φξνύηα  280g 

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ Γηανύξηη 1% ιηπαξά  1 θεζεδάθη (150g)  

Καξύδηα  10g  

Μέιη  2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο (30g)  

Φξνύηα  100g 

ΒΡΑΓΗΝΟ Μαθαξόληα κε ζαιαζζηλά: Μαθαξόληα (300g), γαξίδεο (40g - 6 

κεγάιεο), κύδηα (200g — 20 κηθξά), θξέζθηα ληνκάηα (90g), 

θξεκκύδη (60g), ειαηόιαδν (15 g), ηπξί (60g) θαη καληηάξηα (200g)  

΢αιάηα: Μαξνύιη (140g), απγό βξαζηό (1 κέηξην - 100g), ληνκάηεο 

(90g)  

Φσκί νιηθήο αιέζεσο  3 θέηεο (90g)  

Φξνύην  (150g) 

ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ Φξνύηα  250 g 

΢ΤΝΟΛΗΚΑ ΘΔΡΜΗΓΔ΢: 4.900 kcal  

ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢: 232 g - 19%  

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢: 655 g - 57%  

ΛΗΠΖ: 128 g-24% 
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Βάξνο θαη ζύζηαζε ζώκαηνο 

 

Σν βάξνο θαη ε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο είλαη δύν αθόκε παξάγνληεο νη νπνίνη 

ζπλεηζθέξνπλ ζηελ βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. Ο ζπλδπαζκόο απηώλ ησλ 

δύν παξαγόλησλ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δπλαηόηεηα ελόο αζιεηή γηα επηηπρία θαηά 

ηε δηεμαγσγή ελόο αζιήκαηνο. Σν ζσκαηηθό βάξνο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ 

ηαρύηεηα, ηελ αληνρή θαη ηε δύλακε ελόο αζιεηή, ελώ ε ζύζηαζε ζώκαηνο κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηε δύλακε, ηελ επθηλεζία θαη ηελ εκθάληζε ελόο αζιεηή. Οη πεξηζζόηεξνη 

αζιεηέο ρξεηάδνληαη κηα πςειή αλαινγία δύλακεο/βάξνπο γηα λα επηηύρνπλ βειηίσζε 

ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. 

Ηδηαίηεξα ζην πνδόζθαηξν πνπ είλαη έλα άζιεκα ην νπνίν απαηηεί πςειά επίπεδα 

δύλακεο, επθηλεζίαο, αληνρήο θαη ηαρύηεηαο, νη δύν απηνί παξάκεηξνη παίδνπλ πνιύ 

ζεκαληηθό ξόιν ζηελ αζιεηηθή απόδνζε. Από έξεπλα πνπ έγηλε ζε ακεξηθαλνύο 

πνδνζθαηξηζηέο βξέζεθε όηη αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο πνπ πξνήιζε από 

αύμεζε ηνπ ιίπνπο ηνπ ζώκαηνο επέδξαζε αξλεηηθά ζε ραξαθηεξηζηηθά ηα νπνία 

είλαη ηδηαίηεξεο ζεκαζίαο γηα ηνπο πνδνζθαηξηζηέο, όπσο ζηε δύλακε, ζην άικα θαη 

ζηελ επθηλεζία απηώλ.  

 

Βάξνο ζώκαηνο 

 

Σν βάξνο ηνπ ζώκαηνο ησλ αζιεηώλ αληηπξνζσπεύεη ηελ πην πξαθηηθή θαη απιή 

παξάκεηξν αλαθνξάο αθνύ πξνάγεη ηελ ηδαληθή βάζε γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο ζρέζεο 

κεηαμύ ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο θαη ηεο ζεξκηδηθήο πξόζιεςεο ησλ αζιεηώλ. Ζ 

ηζνξξνπία αλάκεζα ζηελ ελεξγεηαθή δαπάλε θαη ηε ζεξκηδηθή πξόζιεςε νδεγεί ζε 

έλα πγηέο ζσκαηηθό βάξνο ην νπνίν επηηξέπεη ζεηηθή επηξξνή ζηελ απόδνζε, 

βειηηώλεη έκκεζα ηε κέγηζηε ηθαλόηεηα απόδνζεο ζηελ αληνρή, επλνεί ηελ εθηέιεζε 

θηλήζεσλ, ειαρηζηνπνηεί ηνλ θίλδπλν ηξαπκαηηζκώλ θαη αζζελεηώλ θαη κεηώλεη ηνπο 

παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ρξόληεο αζζέλεηεο. 

Δίλαη πνιύ ζπρλό ην θαηλόκελν έλαο αζιεηήο λα ζέιεη λα απμήζεη ή λα κεηώζεη 

ην ζσκαηηθό ηνπ βάξνο έηζη ώζηε λα κπνξέζεη λα αληαπεμέιζεη ζηηο απαηηήζεηο ελόο 

αζιήκαηνο. ΢ε θάζε πεξίπησζε, ε κεηαβνιή ηνπ βάξνπο πξέπεη λα επηηπγράλεηαη 

ζηαδηαθά θαηά ηε δηάξθεηα κε αγσληζηηθήο πεξηόδνπ ή ζηελ αξρή ηεο αγσληζηηθήο 

πεξηόδνπ. 

Ζ αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο κπνξεί λα επηηεπρζεί κε ηελ πξνζζήθε 
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επηπιένλ ελέξγεηαο ζην δηαηηνιόγην ηνπ αζιεηή (500-1.000 kcal/εκέξα) ζε 

ζπλδπαζκό κε απμεκέλε πξνπόλεζε δύλακεο γηα ηε πξνώζεζε ηεο αύμεζεο ηνπ 

επηζπκεηνύ ηζηνύ, εθόζνλ ζε αλάινγεο πεξηπηώζεηο ε αύμεζε πξέπεη λα αθνξά ην 

κπτθό ηζηό θαη όρη ην ιηπώδε. Ζ ηαρύηεηα επίηεπμεο ηεο αύμεζεο ηνπ βάξνπο 

εμαξηάηαη από ηα γελεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή, ηελ έθηαζε ηνπ ζεηηθνύ 

ελεξγεηαθνύ ηζνδπγίνπ, ηνλ αξηζκό ησλ εκεξώλ μεθνύξαζεο αλά εβδνκάδα θαη ην 

είδνο ηνπ πξνπνλεηηθνύ πξνγξάκκαηνο πνπ αθνινπζείηαη.  

Ζ δηαηξνθή πνπ πξέπεη λα αθνινπζνύλ νη αζιεηέο έηζη ώζηε λα επηηύρνπλ ηελ 

επηζπκεηή αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο πξέπεη λα εμαζθαιίδεη όια ηα απαξαίηεηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ηδηαηηέξσο, επαξθείο πνζόηεηεο άπαρσλ πεγώλ πξσηετλώλ, 

θαζώο θαη βηηακίλεο θαη κέηαιια. Πνιινί αζιεηέο θαηαθεύγνπλ ζηελ πξόιεςε 

πξσηετλνύρσλ παξαζθεπαζκάησλ πξνθεηκέλνπ λα απμήζνπλ ην κπτθό ηνπο όγθν. ΢ε 

απηέο ηηο πεξηπηώζεηο πξέπεη λα δίλεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ πνζόηεηα απηώλ έηζη 

ώζηε λα κε γίλεηαη θαηάρξεζε, ελώ ζα πξέπεη ε βηνινγηθή ηνπο αμία λα ππεξβαίλεη ην 

65%. 

Ζ απώιεηα βάξνπο παξνπζηάδεη πεξηζζόηεξα πξνβιήκαηα, θαζώο ε ειάηησζε 

ηεο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηε ζξεπηηθή πξόζιεςε 

θαζώο θαη ηελ αζιεηηθή απόδνζε ελώ ηαπηόρξνλα κε ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο, είλαη δπλαηόλ λα νδεγήζεη θαη ζε ειάηησζε ηεο κπτθήο κάδαο. Ζ απώιεηα ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο ζα πξέπεη λα είλαη ζηαδηαθή (0,5-1kg/εβδνκάδα) θαη λα 

πξνέξρεηαη από κηα ηζνξξνπεκέλε δίαηηα ε νπνία λα εθνδηάδεη ηνλ νξγαληζκό κε 

επαξθείο πνζόηεηεο όισλ ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη θπξίσο πξσηετλώλ, ελώ 

πξέπεη λα εθαξκόδεηαη ηαπηόρξνλα πξόγξακκα κε βάξε, έηζη ώζηε λα απνθεύγεηαη ε 

απώιεηα κπτθήο κάδαο. 

Οη κέζνδνη πνπ αθνινπζνύληαη πνιιέο θνξέο από ηνπο αζιεηέο γηα γξήγνξε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο αζιεηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο θαζώο θαη ηελ εκθάληζε αξλεηηθώλ επηπηώζεσλ γηα ηελ πγεία ησλ 

αζιεηώλ. Σέηνηεο κέζνδνη είλαη ε λεζηεία, ε δξαζηηθή κείσζε ησλ 

πξνζιακβαλόκελσλ ζεξκίδσλ, ε κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ησλ ζσκαηηθώλ πγξώλ θαη 

ηέινο ε ρξήζε δηνπξεηηθώλ θαη θαζαξηηθώλ νπζηώλ. Οη πεξηζζόηεξεο από απηέο ηηο 

κεζόδνπο έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε απώιεηα πγξώλ θαη θαηά ζπλέπεηα ηε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, ε νπνία όκσο νθείιεηαη ζε κείσζε ηνπ κπτθνύ ηζηνύ 

θαη θαη’ επέθηαζε κείσζε δηαθόξσλ ιεηηνπξγηώλ ηνπ νξγαληζκνύ πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη από δύλακε, ηζρύ θαη ηαρύηεηα. 
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Ζ απώιεηα ηνπ κπτθνύ όγθνπ ζπλδέεηαη κε κείσζε κπτθώλ ηλώλ ηόζν βξαδείαο 

αιιά θπξίσο ηαρείαο ζπζηνιήο. Οη κπτθέο απηέο ίλεο είλαη απαξαίηεηεο ζηνπο 

πνδνζθαηξηζηέο εθόζνλ ζπκκεηέρνπλ ζε αλαεξόβηεο εθξεθηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, κε 

απνηέιεζκα ζε έιιεηςε απηώλ λα κεηώλεηαη ε αλαεξόβηα ηθαλόηεηα. Δπίζεο 

παξαηεξείηαη κείσζε ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ, ηεο κπτθήο δύλακεο θαη 

αληνρήο, ηεο ηθαλόηεηαο παξαγσγήο έξγνπ, ησλ επηπέδσλ ηνπ πιάζκαηνο θαη ηνπ 

όγθνπ ηνπ αίκαηνο, κεησκέλα επίπεδα ηεζηνζηεξόλεο, κείσζε ηνπ ξπζκνύ παξαγσγήο 

ηδξώηα θαη αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ πξσθηνύ, αύμεζε ηεο νζκσηηθήο πίεζεο 

θαη ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο. Με ρξήζε δηνπξεηηθώλ παξαηεξείηαη δξαζηηθή 

κείσζε ηνπ θαιίνπ θαη ηνπ καγλεζίνπ ζην πιάζκα ηνπ αίκαηνο κε αληίζηνηρεο 

απώιεηεο θαη ζηα θύηηαξα θπξίσο ηνπ θαξδηαθνύ κπόο κε απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε 

δηαηαξαρώλ ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο.  

Αλ θαη είλαη δύζθνιν λα πξνζδηνξηζηεί ην πγηέο ζσκαηηθό βάξνο γηα θάζε 

αζιεηή εθόζνλ απνηειεί εμάξηεζε πνιιώλ παξαγόλησλ, σζηόζν ππάξρνπλ δηάθνξεο 

ηερληθέο νη νπνίεο πξνζθέξνπλ κηα εθηίκεζε ηνπ θαηάιιεινπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

Σέηνηεο ηερληθέο είλαη νη πίλαθεο ύςνπο- βάξνπο νη νπνίνη ιακβάλνπλ ππόςε θαη ην 

κέγεζνο ηνπ ζθειεηνύ, ε αμηνιόγεζε ηεο επηζπκεηήο θαηαλνκήο ηνπ ζώκαηνο βάζε 

ησλ ιόγσλ πεξηθέξεηαο κέζεο/πεξηθέξεηα ηζρίσλ, θαζώο θαη κέζνδνη πνπ ζηεξίδνληαη 

ζηελ εθηίκεζε ηεο ζύζηαζεο ηνπ ζώκαηνο θαη ζπγθεθξηκέλα ζην πνζνζηό ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο. Ζ ηειεπηαία είλαη θαη ε πην αμηόπηζηε κέζνδνο ζηελ πεξίπησζε ησλ αζιεηώλ. 

 

΢ύζηαζε ζώκαηνο 

 

Ζ ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο αληηπξνζσπεύεη ηελ πνζνηηθή ζπκκεηνρή ησλ 

δηαθόξσλ ζπζηαηηθώλ από ηα νπνία απνηειείηαη ν άλζξσπνο θαη κπνξεί λα 

πξνζδηνξηζηεί ζε αηνκηθό, κνξηαθό, θπηηαξηθό, ηζηηθό θαη ζπλνιηθό ζσκαηηθό 

επίπεδν. 

Σν πην ελδηαθέξνλ από ηα ζπζηαηηθά ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο είλαη ην 

ζσκαηηθό ιίπνο θαη γηα ην ιόγν απηό όηαλ αλαθεξόκαζηε ζηε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο, 

αλαθεξόκαζηε θαηά θύξην ιόγν ζην πνζνζηό ιίπνπο πνπ ππάξρεη ζηνλ νξγαληζκό θαη 

πην ζπγθεθξηκέλα αλαθεξόκαζηε ζην ζσκαηηθό ιίπνο (Body Fat) πνπ πεξηιακβάλεη 

ην δσηηθό ιίπνο (απαξαίηεην) ην νπνίν βξίζθεηαη ζην κπειό ησλ νζηώλ ηνπ λεπξηθνύ 

ηζηνύ θαη ζηα δηάθνξα όξγαλα πνπ γηα ηνπο άληξεο αλέξρεηαη ζην 3%, ελώ γηα ηηο 

γπλαίθεο αλέξρεηαη ζην 12-15%. Δπίζεο ππάξρεη ην απνζεθεπκέλν ιίπνο ηνπ 
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νξγαληζκνύ θαη ε άιηπε κάδα ζώκαηνο (Fat Free Mass) ε νπνία πεξηιακβάλεη ην 

ζύλνιν ησλ ππόινηπσλ ζηνηρείσλ εθηόο ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο όπσο ην λεξό, ηνπο 

κύεο, ηα νζηά, ην δέξκα, ηνλ ζπλδεηηθό ηζηό θαη ηα εζσηεξηθά όξγαλα ηνπ ζώκαηνο. 

Τπάξρνπλ πάξα πνιινί κέζνδνη ππνινγηζκνύ ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο. ΢ηηο 

κεζόδνπο απηνύο ζπγθαηαιέγνληαη νη κεηξήζεηο ησλ δεξκαηνπηπρώζεσλ, ε 

ππνβξύρηα δύγηζε (hydrostatic weighing), ε αλάιπζε ηεο βηνειεθηξηθήο αληίζηαζεο 

(ΒΗΑ), ν δείθηεο κάδαο ζώκαηνο (ΒΜΗ), ε κέηξεζε ησλ πεξηκέηξσλ ηνπ ζώκαηνο, ε 

απνξξόθεζε αθηίλσλ Υ κε δηπιή ελέξγεηα (DEXA), θαζώο θαη άιιεο κέζνδνη 

ππθλνκέηξεζεο όπσο ε πιεζπζκνγξαθία κε εθηόπηζε αέξα (BODPOD). Οη πην 

αμηόπηζηεο θαη έγθπξεο κέζνδνη από απηέο πνπ πξναλαθέξζεθαλ ζεσξνύληαη ην 

DEXA, ε πιεζπζκνγξαθία θαη ε ππνβξύρηα δύγηζε, σζηόζν ιόγσ ηεο δπζθνιίαο ηεο 

ρξήζεο ηνπο θαη ηνπ κεγάινπ θόζηνπο δελ έρνπλ επξεία εθαξκνγή. Οη πην ζπρλέο 

κέζνδνη πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη είλαη ε κέηξεζε ησλ δεξκαηνπηπρώλ θαη ην ΒΗΑ πνπ 

απνηεινύλ δύν αθόκε κεζόδνπο νη νπνίεο ζεσξνύληαη ζρεηηθά αμηόπηζηεο θαη κε 

κεγαιύηεξε επθνιία εθαξκνγήο. 

Δπίζεο έρεη απνδεηρζεί όηη εηδηθά ε κέηξεζε ησλ δεξκαηνπηπρώλ είλαη αξθεηά 

αμηόπηζηε γηα ηνλ πξνζδηνξηζκό ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο ζε αζιεηέο θαη θαίλεηαη λα 

είλαη ε ζπρλόηεξα ρξεζηκνπνηνύκελε κέζνδνο γηα κε εξεπλεηηθνύο ζθνπνύο. Με ηε 

βνήζεηα ελόο παρύκεηξνπ κεηξάηαη ην ππνδόξην ιίπνο ζε δηάθνξεο πεξηνρέο ηνπ 

ζώκαηνο θαη ζηε ζπλέρεηα νη ηηκέο ησλ κεηξήζεσλ αζξνίδνληαη θαη κέζσ ελόο 

θαηάιιεινπ καζεκαηηθνύ ηύπνπ ζηνλ νπνίν ζπλππνινγίδεηαη ην θύιν θαη ε ειηθία ή 

κε ηελ βνήζεηα λνκνγξακκάησλ ππνινγίδεηαη ην εθαηνζηηαίν πνζνζηό ηνπ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο. Σν ζηαζεξό πνζνζηό ζθάικαηνο κε ηε κέζνδν απηή αλέξρεηαη 

ζην 3-4%, ην νπνίν πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππόςε θαηά ηνλ ππνινγηζκό ηνπ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο. 

Ο ππνινγηζκόο ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία γηα ηνπο αζιεηέο, 

αθνύ ρακειά επίπεδα ιίπνπο ζε ζπλδπαζκό κε απμεκέλε άιηπε κάδα ζώκαηνο 

δηεπθνιύλνπλ ηελ απνβνιή ζεξκόηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο κεγάιεο έληαζεο, 

γεγνλόο πνπ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. Ζ ηδηόηεηα 

απηή έρεη κεγαιύηεξε βαξύηεηα ζε αζιήκαηα ζηα νπνία ν αζιεηήο κεηαθηλεί ην 

ζώκα ηνπ ζην ρώξν, όπσο ην πνδόζθαηξν, θαζώο ην επηπιένλ ζσκαηηθό ιίπνο 

επηβαξύλεη ηνλ αζιεηή κε επηπιένλ θηιά ρσξίο λα απμάλεη ηε δύλακή ηνπ, γεγνλόο 

πνπ απμάλεη ην κεηαβνιηθό θόζηνο ησλ θπζηθώλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ απαηηνύλ 

κεηαθίλεζε ηνπ αζιεηή. 
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΢σκαηηθό ιίπνο ζε πνζνζηό πάλσ από ην απαηηνύκελν νδεγεί ζε κείσζε ηεο 

αζιεηηθήο απόδνζεο. Απώιεηα ηνπ πεξηηηνύ ιίπνπο νδεγεί ζε αύμεζε ηεο VΟ2max 

όηαλ απηή εθθξάδεηαη ζε ρηιηνζηόιηηξα/ kg ζσκαηηθνύ βάξνπο. Δπίζεο αλαθέξεηαη 

όηη γηα θάζε κείσζε 1% ηνπ νιηθνύ ζσκαηηθνύ βάξνπο πνπ νθείιεηαη ζε απώιεηα ηνπ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαη όρη ηνπ κπτθνύ ηζηνύ, παξαηεξείηαη αληίζηνηρα αύμεζε 1% 

ζηελ ηαρύηεηα ηνπ ζώκαηνο. Χζηόζν ιόγσ ηεο δπζθνιίαο λα απνδνζεί κε βεβαηόηεηα 

ην πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο ην νπνίν κπνξεί λα επηθέξεη ηε βέιηηζηε απόδνζε ζε 

έλαλ αζιεηή έρνπλ πξνηαζεί δηάθνξεο κέζεο ηηκέο θαζώο θαη έλα εύξνο απηώλ γηα 

θάζε άζιεκα μερσξηζηά. 

Ζ κέζε ηηκή ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο γηα άξξελεο αζιεηέο πνηθίιιεη αλάινγα κε ην 

αγώληζκα θαη ηε ζέζε ζηελ νπνία αγσλίδεηαη ν θάζε αζιεηήο, σζηόζν ην θαηώηεξν 

πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο γηα δηαηήξεζε ηεο πγείαο ζε γεληθέο γξακκέο δελ πξέπεη 

λα πέθηεη θάησ <5%. ΢ε πεξηπηώζεηο πνπ νη αζιεηέο παξνπζηάδνπλ πνιύ ρακειά 

πνζνζηά ιίπνπο απμάλεηαη ν θίλδπλνο γηα αζζέλεηεο ή άιια πξνβιήκαηα πγείαο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε θησρή ελεξγεηαθή θαη ζξεπηηθή πξόζιεςε. 

Παξαθάησ παξαηίζεληαη ηα ηδαληθά πνζνζηά ιίπνπο ζε δηάθνξα αζιήκαηα 

 

ΑΓΧΝΗ΢ΜΑ ΛΗΠΟΤ΢ (%) 

 ΔΤΡΟ΢ ΜΔ΢Ο΢ ΟΡΟ΢ 

ΠΟΓΟ΢ΦΑΗΡΟ 6-15 10 

ΑΜΔΡΗΚΑΝΗΚΟ ΠΟΓΟ΢ΦΑΗΡΟ 6-18 13 

ΠΔΣΟ΢ΦΑΗΡΗ΢Ζ 8-12 11 

ΥΔΗΡΟ΢ΦΑΗΡΗ΢Ζ 7-15 14 

ΚΑΛΑΘΟ΢ΦΑΗΡΗ΢Ζ 6-13 10 

ΣΔΝΗ΢ 6-15 12 

ΠΟΓΖΛΑ΢ΗΑ 8-12 10 

ΣΡΗΑΘΛΟ 5-12 12 

ΑΡ΢Ζ ΒΑΡΧΝ 8-12 10 

ΔΝΟΡΓΑΝΖ ΓΤΜΝΑ΢ΣΗΚΖ 5-10 7,5 

ΗΠΠΑ΢ΗΑ 6-13 10 

΢ΚΗ 7-14 10 

ΚΑΝΟ-ΚΑΓΗΑΚ 6-13 12 

ΚΟΛΤΜΒΖ΢Ζ 6-13 9 

ΚΧΠΖΛΑ΢ΗΑ 8-15 14 

ΞΗΦΑ΢ΚΗΑ 8-14 11 

ΜΠΔΨΕΜΠΟΛ 8-14 11 

ΠΡΟ΢ΑΝΑΣΟΛΗ΢ΜΟ΢ 5-12 11 

ΠΑΛΖ 5-12 8 

Πίλαθαο 6: Δύξνο θαη κέζνο όξνο % ιίπνπο ζώκαηνο γηα άξξελεο ζε δηάθνξα αζιήκαηα. 
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΢ε δπλακηθά αζιήκαηα, όπσο ην πνδόζθαηξν θαη ην ρόθετ έρεη βξεζεί όηη 

παξνπζηάδεηαη κεγαιύηεξε πνηθηιία ζε ζρέζε κε άιια αζιήκαηα ζε όηη αθνξά ην 

επηζπκεηό ζσκαηηθό ιίπνο. ΢ηα αζιήκαηα απηά ην πνζνζηό ιίπνπο ζπλήζσο 

θπκαίλεηαη κεηαμύ 6%-19%. Χζηόζν ζηα νκαδηθά αζιήκαηα ππάξρνπλ δηαθνξέο ζην 

πνζνζηό ιίπνπο ησλ παηθηώλ αλάινγα κε ηε ζέζε πνπ αγσλίδνληαη. ΢ε έξεπλα πνπ 

έγηλε γηα λα αμηνινγεζνύλ νη κνξθνινγηθέο δηαθνξέο κεηαμύ elite πνδνζθαηξηζηώλ 

αλάινγα κε ηε ζέζε ηνπο αιιά θαη κεηαμύ αζιεηώλ θαιαζνζθαίξηζεο θαη 

πεηνζθαίξηζεο βξέζεθε όηη νη πνδνζθαηξηζηέο παξνπζίαδαλ ην ρακειόηεξν ζσκαηηθό 

ιίπνο. ΢ην πνδόζθαηξν νη επηζεηηθνί παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθά ρακειόηεξν πνζνζηό 

ιίπνπο (8,5%) ζε ζρέζε κε ηνλ ηεξκαηνθύιαθα (10,8%), νη νπνίνη σζηόζν 

ππεξηεξνύλ ηόζν ζην ύςνο όζν θαη ζην ζσκαηηθό βάξνο έλαληη ησλ ππνινίπσλ 

πνδνζθαηξηζηώλ. Σα παξαπάλσ επηβεβαηώλνληαη θαη από ηελ έξεπλα ηεο παξνύζαο 

εξγαζίαο. Καηά ηελ δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο παξαηεξήζεθε επίζεο ζεκαληηθή 

βειηίσζε ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ από ηελ αξρή κέρξη ην ηέινο ηεο 

πεξηόδνπ (12-17%). Δλώ εληύπσζε πξνθαιεί ην γεγνλόο όηη ζπγθξηηηθά κε ηνπο 

πνδνζθαηξηζηέο ηεο 1εο θαηεγνξίαο, νη πνδνζθαηξηζηέο ηεο 4εο θαηεγνξίαο είραλ 

θαιύηεξα πνζνζηά ιίπνπο.  

Παξόκνηα είλαη θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ησλ Hassapidou et al 

(2000), ζε elite Έιιελεο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ. 

 

n:21 ΠΔΡΗΟΓΟ΢ 

 ΜΔΣΑΒΑΣΗΚΖ ΠΡΟΠΟΝΖΣΗΚΖ ΑΓΧΝΗ΢ΣΗΚΖ 

ΖΛΗΚΗΑ (έηε) 24,8 ± 5,5 24,8 ± 5,5 24,8 ± 5,5 

ΤΦΟ΢ (cm) 181 ± 6,0 181,3 ± 5,8 181,3 ± 5,8 

ΒΑΡΟ΢ (kg) 75,7 ± 4,7 74,7 ± 4,2 74,8 ± 4,3 

Μ.Ο. ΒΑΡΟΤ΢ 3 ΠΔΡΗΟΓΧΝ (kg) 75,2 ± 4,6 75,2 ± 4,6 75,2 ± 4,6 

ΓΜ΢ 23,1 ± 1,1 22,7 ± 0,9 22,8 ± 0,8 

% ΛΗΠΟ΢ 13,6 ± 2,0 11,9 ± 2,1 11,8 ± 2,3 

Πίλαθαο 7: Αλζξσπνκεηξηθά ζηνηρεία Διιήλσλ αζιεηώλ πνδνζθαίξνπ. ΢ύκθσλα κε ηα 

απνηειέζκαηα ν κέζνο όξνο ηνπ βάξνπο θαη ην πνζνζηό ηνπ ιίπνπο ησλ αζιεηώλ εκθαλίζηεθαλ 

κεησκέλα θαηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν ζε ζρέζε κε ηε κεηαβαηηθή πεξίνδν, όπνπ νη παίθηεο ήηαλ ζε 

δηαθνπέο. Ζ πςειόηεξε απώιεηα βάξνπο από ηε κεηαβαηηθή ζηελ αγσληζηηθή πεξίνδν ήηαλ 3kg. 

Χζηόζν παξνπζηάζηεθαλ δηαθνξέο θπξίσο ζην πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο κεηαμύ ησλ παηθηώλ ζε 

ζρέζε κε ηε ζέζε ηνπο ζην παηρλίδη. Οη επηζεηηθνί παξνπζίαζαλ ην ρακειόηεξν πνζνζηό ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο (11,4%), ελώ νη ηεξκαηνθύιαθεο ην πςειόηεξν (13,7%). 
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ΤΛΗΚΟ ΚΑΗ ΜΔΘΟΓΟΗ ΔΡΔΤΝΑ΢ 

 

Ζ έξεπλα πνπ αθνινπζεί αθνξά πνδνζθαηξηθή νκάδα Β΄ Δζληθήο θαηεγνξίαο. 

΢πλνιηθά ζηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 25 άληξεο νη νπνίνη έδσζαλ ζηνηρεία πνπ 

αθνξνύλ ηόζν ζην ηξόπν δσήο όζν θαη ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηέο ηνπο, ελώ γηα ηελ 

νξζόηεξε απόδνζε ηνπ πξνθίι ηνπ θάζε αζιεηή ζπγθεληξώζεθαλ ηα 

αλζξσπνκεηξηθά θαη ζσκαηνκεηξηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά. 

Ζ έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ην ρξνληθό δηάζηεκα αξρέο Φεβξνπάξηνο 

2011 κέρξη θαη αξρέο Φεβξνπαξίνπ 2012. Οη αλζξσπνκεηξηθέο θαη ζσκαηνκεηξηθέο   

κεηξήζεηο ζπγθεληξώζεθαλ θαηά ην δηάζηεκα Φεβξνπάξηνο - Μάξηηνο 2011, 

επνκέλσο ε έξεπλα αθνξά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν. Βεβαίσο γηα κηα πιεξέζηεξε 

δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο νη κεηξήζεηο πξέπεη λα παίξλνπλ κέξνο ζηε δηάξθεηα θαη ησλ 

ηξηώλ πεξηόδσλ: Αγσληζηηθή, πξναγσληζηηθή θαη κεηαγσληζηηθή. 

΢ύκθσλα βέβαηα κε όζα ππνζηήξημαλ παξάγνληεο ηεο νκάδαο δε ζα ήηαλ εθηθηόο 

ζαθήο δηαρσξηζκόο ηεο αγσληζηηθήο θαη ηεο πξναγσληζηηθήο πεξηόδνπ, εθόζνλ 

αθόκα θαη ζηε ιεγόκελε πξναγσληζηηθή πεξίνδν όπνπ γίλεηαη ε όιε πξνεηνηκαζία 

γηα ηελ πεξίνδν ησλ αγώλσλ, πξαγκαηνπνηνύληαη θηιηθά παηρλίδηα. Έηζη, ζηελ νπζία 

νη δύν απηνί πεξίνδνη κπνξνύλ λα ρσξηζηνύλ ζηελ πεξίνδν πνπ ε νκάδα θάλεη 

πξνεηνηκαζία θαη ζπκκεηέρεη ζε θηιηθά παηρλίδηα θαη ζηελ πεξίνδν πνπ ε νκάδα 

ζπκκεηείρε ζηνπο αγώλεο ηνπ πξσηαζιήκαηνο θαη ηνπ θππέιινπ. Όζνλ αθνξά ηε 

λεθξή ή κεηαβαηηθή πεξίνδν ε νπνία δηαξθεί 40 - 45 εκέξεο, από ην ηέινο Μαΐνπ 

κέρξη θαη ηηο αξρέο Ηνπιίνπ, δελ θαηέζηε δπλαηό λα πξαγκαηνπνηεζνύλ νη κεηξήζεηο 

εθόζνλ δελ κπόξεζε λα γίλεη επαθή κε ηνπο πνδνζθαηξηζηέο ηελ πεξίνδν απηή. Απηό 

πνπ ελδηέθεξε ηδηαίηεξα ήηαλ λα εμαρζνύλ ζπκπεξάζκαηα όζνλ αθνξά ηελ δηαηξνθή 

πνπ θάλνπλ νη πνδνζθαηξηζηέο ηελ πεξίνδν πνπ δελ ειέγρνληαη από θαλέλαλ εθόζνλ 

δελ έρνπλ αζιεηηθέο ππνρξεώζεηο. 

Ο βαζηθόο ζθνπόο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε εθηίκεζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο ησλ 

επαγγεικαηηώλ αζιεηώλ πνδνζθαίξνπ κέζσ αλάιπζεο ησλ ζηνηρείσλ ηεο 

δηαηξνθηθήο ηνπο πιεξόηεηαο θαη ησλ ζσκαηνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηνπο. 

Έγηλε πξνζπάζεηα ινηπόλ λα κειεηεζεί ν βαζκόο πνπ θαιύπηνληαη νη απαηηήζεηο 

ησλ πνδνζθαηξηζηώλ, λα εθηηκεζεί ε ζσκαηηθή ηνπο ζύζηαζε αιιά θαη ε 

δηαθνξεηηθή ζπκπεξηθνξά ηνπο, ιόγσ δηαθνξεηηθώλ δηαηξνθηθώλ θαη πξνπνλεηηθώλ 

αλαγθώλ, αλάινγα κε ηε ζέζε πνπ θαηέρνπλ ζηελ νκάδα (ακπληηθόο, επηζεηηθόο, 

ηεξκαηνθύιαθαο, θ.α). 
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 Αηνκηθό ηζηνξηθό 

 

Σν αηνκηθό ηζηνξηθό (παξάξηεκα) πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο νη νπνίεο αθνξνύλ 

ζηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο, ηε δηάξθεηα θαη ηε ζπρλόηεηα ηεο πξνπόλεζεο, ηελ πγξή 

πξόζιεςε, ηνλ ηξόπν δσήο, ηε ρξήζε ή όρη βνεζεηηθώλ ζθεπαζκάησλ αιιά θαη ην 

ζεκείν εκθάληζεο κπτθνύ θάκαηνπ θαη γεληθόηεξα ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ. 

 

Τπνινγηζκόο ζεξκηδηθήο πξόζιεςεο 

 

1. Δξσηεκαηνιόγηα 24ώξνπ δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο (3ήκεξε θαηαγξαθή) 

΢ην αξρηθό ζηάδην ηεο έξεπλαο, δόζεθαλ πξνο ζπκπιήξσζε ζε θάζε 

πνδνζθαηξηζηή 3 έληππα θαηαγξαθήο πξνεγνύκελνπ 24ώξνπ (παξάξηεκα). Σα 

εξσηεκαηνιόγηα απηά πξννξίδνληαλ γηα ηελ παξακνλή ηνπ αγώλα, ηελ εκέξα ηνπ 

αγώλα θαη γηα κία ηπραία εκέξα θαηά ηελ νπνία νη αζιεηέο έρνπλ απιά πξνπόλεζε. 

Με ηνλ ηξόπν απηό επηδηώρζεθε ν πξνζδηνξηζκόο κε όζν ην δπλαηόλ κεγαιύηεξε 

αθξίβεηα (εθόζνλ δελ έγηλε αθξηβήο δύγηζε ησλ γεπκάησλ αιιά απιή πεξηγξαθή 

απηώλ) ηεο ζξεπηηθήο πξόζιεςεο ηνπ θάζε αζιεηή. 

Σα παξαπάλσ δελ θαηέζηε δπλαηό λα πξαγκαηνπνηεζνύλ, ιόγσ θσιύκαηνο 

ζπκπιήξσζεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ από ηνπο αζιεηέο. Παξόια απηά, έγηλε δπλαηή 

ε απόζπαζε ελόο γεληθνύ δηαηξνθηθνύ πιάλνπ θαη δύν ελδεηθηηθώλ εληύπσλ κε 

ηξνθέο γηα ην βξάδπ ηεο παξακνλήο θαη γηα ηελ εκέξα ηνπ αγώλα. 

Γηα ην ιόγν απηό ε αλάιπζε ησλ δηαηηνινγίσλ ζε καθξνζξεπηηθά θαη 

κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά πεξηνξίζηεθε κόλν ζηελ εκέξα ηνπ αγώλα, κε επαθόινπζν 

κηα γεληθή θαη όρη αθξηβή αμηνιόγεζε ηεο δηαηξνθηθήο πξόζιεςεο ηνπ θάζε αζιεηή 

μερσξηζηά. Ζ αλάιπζε ησλ δηαηηνινγίσλ 24ώξνπ έγηλε κέζσ ηνπ πξνγξάκκαηνο Diet 

200Α professional (copyright 2000). 

 

2. Ζκεξνιόγηα ζπρλόηεηαο 

Δθηόο από ηα εκεξνιόγηα 24ώξνπ, ζε θάζε πνδνζθαηξηζηή δόζεθε θαη από 

έλα εκεξνιόγην ζπρλόηεηαο. Με ηνλ ηξόπν απηό έγηλε δπλαηή ε θαηαγξαθή ηεο 

ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ θάζε νκάδαο από ηνλ θάζε αζιεηή μερσξηζηά. 
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Τπνινγηζκόο εκεξήζησλ ελεξγεηαθώλ απαηηήζεσλ 

 

Γηα ηνλ ππνινγηζκό ησλ εκεξήζησλ ελεξγεηαθώλ απαηηήζεσλ ρξεηάζηεθε λα 

ππνινγηζηνύλ ν Β.Μ. (Βαζηθόο Μεηαβνιηζκόο) θαη ε Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα ηνπ 

θάζε αζιεηή πνπ πεξηιακβάλεη ηηο εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο απαηηήζεηο ηόζν γηα ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο ξνπηίλαο όζν θαη ηηο αλάγθεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ή 

ηνπ αγώλα. Ο ππνινγηζκόο απηώλ ησλ παξακέηξσλ έγηλε ζύκθσλα κε ηνπο ηύπνπο 

πνπ δίλνληαη από ηνλ Παύινπ Κ (1992). 

Πξέπεη λα αλαθεξζεί όηη νη εκεξήζηεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ππνινγίζηεθαλ 

μερσξηζηά γηα ηηο εκέξεο πνπ νη πνδνζθαηξηζηέο ππόθεηληαη απιά ζε πξνπόλεζε, γηα 

ηηο εκέξεο πνπ ζπκκεηείραλ ζε αγώλεο πξνπόλεζεο αιιά θαη γηα ηηο εκέξεο πνπ νη 

πνδνζθαηξηζηέο ζπκκεηείραλ ζε θαλνληθνύο αγώλεο, εθόζνλ ν θόξηνο εξγαζίαο 

δηαθέξεη ζεκαληηθά ζηηο παξαπάλσ δξαζηεξηόηεηεο. 

 

Αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο 

 

1) Μέηξεζε βάξνπο ζώκαηνο (kg) 

Πξαγκαηνπνηήζεθε κέηξεζε ηνπ βάξνπο ηνπ ζώκαηνο ησλ αζιεηώλ κε 

δπγαξηά αθξηβείαο. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ κεηξήζεσλ νη πνδνζθαηξηζηέο θνξνύζαλ 

ειαθξά ελδπκαζία, ελώ δεηήζεθαλ από ηνλ ηαηξό ηεο νκάδαο θαη ζηνηρεία γηα ην 

κέγηζην θαη ειάρηζην ζσκαηηθό βάξνο ηνπ θάζε αζιεηή ηα ηειεπηαία 3 ρξόληα αιιά 

θαη ην βάξνο απηώλ κόιηο έλα ρξόλν πξηλ. 

 

2) Μέηξεζε αλαζηήκαηνο ζώκαηνο (cm) 

Ζ κέηξεζε ηνπ ύςνπο ησλ αζιεηώλ πνδνζθαίξνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηελ 

βνήζεηα αλαζηεκόκέηξνπ. Οη πνδνζθαηξηζηέο δελ θνξνύζαλ παπνύηζηα θαηά ηηο 

κεηξήζεηο, ελώ ε ζηάζε ηνπ ζώκαηνο ηνπο ήηαλ επζεία θαη ε γξακκή όξαζεο ηνπο 

νξηδόληηα. 

 

3) Μέηξεζε πάρνπο δεξκαηηθώλ πηπρώλ (mm) 

Ζ κέηξεζε ηνπ πάρνπο ησλ δεξκαηηθώλ πηπρώλ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε 

βνήζεηα δεξκαηνπηπρόκεηξνπ. Σα ζεκεία ηα νπνία κεηξήζεθαλ ζε θάζε αζιεηή ήηαλ: 

α) ν ηξηθέθαινο κπο, β) ην ζηήζνο, γ) νη θνηιηαθνί, δ) ν κεξόο, ε) ν ππνπιάηηνο θαη 

ζη) ε ιαγνληαία αθξνινθία. Όιεο νη κεηξήζεηο έγηλαλ ζηελ δεμηά πιεπξά ηνπ 
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ζώκαηνο κε ηνλ αζιεηή ζε όξζηα ζέζε, ελώ γηα πην αθξηβή απνηειέζκαηα νη 

κεηξήζεηο δελ έγηλαλ ακέζσο κεηά ηελ άζθεζε ώζηε ην δέξκα λα είλαη ζηεγλό. Οη 

κεηξήζεηο απηέο πξαγκαηνπνηήζεθαλ 3 θνξέο ζε θάζε ζεκείν θαη ζηελ έξεπλα 

ρξεζηκνπνηήζεθε ν κέζνο όξνο ησλ κεηξήζεσλ απηώλ. 

 

4) Μέηξεζε πεξηκέηξνπ βξαρίνλα MAC (cm) 

Ζ κέηξεζε ηεο πεξηκέηξνπ ηνπ βξαρίνλα έγηλε κε ηελ βνήζεηα κεδνύξαο. Ο 

βξαρίνλαο ηνπ θάζε παίθηε ήηαλ ραιαξόο θαη ειεύζεξνο θαη ε κέηξεζε έγηλε ζην 

κέζν ηεο απόζηαζεο κεηαμύ ώκνπ θαη αγθώλα. Ζ πεξίκεηξνο βξαρίνλα είλαη δείθηεο 

ηεο κπτθήο κάδαο θαη έρεη επξεία ρξήζε θπξίσο ζε αζιεηέο όπσο επίζεο ζε εγθύνπο 

θαη άηνκα κε νηδήκαηα. 

 

5) Μέηξεζε πεξηκέηξνπ θαξπνύ (cm) 

Ζ κέηξεζε ηεο πεξηκέηξνπ ηνπ θαξπνύ έγηλε επίζεο κε ηελ βνήζεηα κεδνύξαο. 

 

Αλζξσπνκεηξηθνί δείθηεο 

 

1)  Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢) 

Ο Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢) ηνπ θάζε αζιεηή ππνινγίζηεθε κε βάζε ηνλ 

ηύπν:  ΓΜ΢ = Β/Τ
2
, όπνπ  Β: ην βάξνο ηνπ θάζε αζιεηή ζε kg θαη  

Τ: ην ύςνο ηνπ θάζε αζιεηή ζε m.  

΢ηνλ παξαθάησ πίλαθα αλαθέξνληαη ηα όξηα παρπζαξθίαο βάζε ησλ ηηκώλ ηνπ 

ΓΜ΢, ώζηε λα γίλεη δπλαηόο ν πξνζδηνξηζκόο ηεο θαηεγνξίαο ζηελ νπνία αλήθνπλ νη 

αζιεηέο πνπ πήξαλ κέξνο ζηελ έξεπλα. 

 

ΥΑΡΑΚΣΖΡΗ΢ΜΟ΢ ΑΜ΢  ΖΛΗΚΗΑ ΔΠΗΘΤΜΖΣΟ΢ ΓΜ΢ 

Τπνζξεςία <20  19-24 19-23,9 

Φπζηνινγηθόο 20-24,9  25-34 20-24,9 

Παρπζαξθία 1νπ βαζκνύ 25-29,9  35-44 21-25,9 

Παρπζαξθία 2"" βαζκνύ 30- 39,9  45-54 22-26,9 

Παρπζαξθία 3°" βαζκνύ >40  55-65 23-27,9 

   >65 24-28,9 

Πίλαθαο 8     Πίλαθαο 9 

 

΢ηνλ πίλαθα 9 παξαηεξνύκε ηα όξηα ηνπ Γείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο ζε ζρέζε κε 

ηελ ειηθία. 
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 Αλ ιάβνπκε ππόςε όηη ν κέζνο όξνο ειηθίαο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ πνπ πήξαλ 

κέξνο ζηελ έξεπλα είλαη 27,24 εηώλ ν επηζπκεηόο ΓΜ΢ είλαη από 20 έσο θαη 

24,9. 

 Δληνύηνηο, ππάξρνπλ πεξηνξηζκνί ζηελ εθαξκνγή ηνπ ζηελ πεξίπησζε ησλ 

αζιεηώλ. 

 

2)  Πξνζδηνξηζκόο ζθειεηηθνύ κεγέζνπο (r) (cm) 

Ο πξνζδηνξηζκόο ηνπ ζθειεηηθνύ κεγέζνπο γίλεηαη βάζε ηεο πεξηκέηξνπ θαξπνύ 

θαη ηνπ ύςνπο ηνπ θάζε αζιεηή κε εθαξκνγή ηνπ ηύπνπ: 

r = Y(m)/ξ: πεξίκεηξν θαξπνύ (cm) 

 

΢ύκθσλα κε ηνλ παξαθάησ πίλαθα ινηπόλ θαζνξίζηεθε ην κέγεζνο ηνπ ζθειεηνύ 

γηα ηνλ θάζε πνδνζθαηξηζηή. 

 

Πξνζδηνξηζκόο ζθειεηηθνύ κεγέζνπο 

Άληξεο (r) Γπλαίθεο (r) Μέγεζνο ζθειεηνύ 

> 10,4 > 11 Λεπηόο 

9,6 – 10,4 10,1 – 11 Καλνληθόο 

< 9,6 < 10,1 Φαξδύο 

Πίλαθαο 10 

 

3) Άπαρε Μάδα Βξαρίνλα (M.A.M.C.) (cm) 

Ζ άπαρε κάδα βξαρίνλα (κπτθή πεξίκεηξνο) ππνινγίζηεθε ζε θάζε αζιεηή κε ηε 

βνήζεηα ηνπ παξαθάησ ηύπνπ: 

M.A.M.C. = M.A.C. – (0,314 * TSF), 

Όπνπ  M.A.M.C. = ε άπαρε κάδα βξαρίνλα (cm) 

  M.A.C. = ε πεξίκεηξνο ηνπ βξαρίνλα (cm) 

  TSF = ην πάρνο ηεο δεξκαηηθήο πηπρήο ηξηθεθάινπ (mm) 

 

4) Πνζνζηό % Λίπνπο ΢ώκαηνο 

Γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ πνζνζηνύ ζσκαηηθνύ ιίπνπο θάζε πνδνζθαηξηζηή 

βαζηζηήθακε ζηα απνηειέζκαηα ησλ δεξκαηνπηπρνκεηξήζεσλ. Σν πνζνζηό ηνπ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο πξνζδηνξίζηεθε από ην άζξνηζκα ησλ παξαθάησ 6 δεξκαηνπηπώλ: 

ηνπ ηξηθεθάινπ, ηνπ ζηήζνπο, ησλ θνηιηαθώλ, ηνπ κεξνύ, ηνπ ππνπιάηηνπ θαη ηεο 

ιαγνληαίαο αθξνινθίαο. Ο ππνινγηζκόο έγηλε κέζσ ηνπ πξνγξάκκαηνο Science Fit: 

Science technology 140A Fitness, (Οδεγόο θπζηθήο θαηάζηαζεο). 
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Τπόδεηγκα εξσηεκαηνινγίνπ 

 

ΑΣΟΜΗΚΟ Η΢ΣΟΡΗΚΟ 

 

 Ζιηθία:  ………………………………………………………………………   

 Θέζε πνδνζθαηξηζηή ζηελ νκάδα:  ………………………………………….  

 

Δξσηήζεηο εηδηθνύ ελδηαθέξνληνο 

 Πόζα ρξόληα αζρνιείζηε κε ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα; 

………………………………………………………………………………. 

 ΢πρλόηεηα θαη δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο: 

 ΠΡΧΗ ΑΠΟΓΔΤΜΑ 

ΧΡΔ΢  

 

 

 

 Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο πεξηόδνπ αθνινπζείηε ζπγθεθξηκέλν 

δηαηξνθηθό νδεγό; 

ΝΑΗ ……………..       ΟΥΗ …………….  

 

 Παίξλεηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο ή άιινπ είδνπο ζθεπάζκαηα; 

ΔΗΓΟ΢ ΝΑΗ ΟΥΗ ΠΟ΢ΟΣΖΣΑ ΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΟΝΟΜΑ΢ΗΑ 

ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢      

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢      

ΒΗΣΑΜΗΝΔ΢      

ΑΜΗΝΟΞΔΑ      

ΖΛΔΚΣΡΟΛΤΣΔ΢      

 

 Πνηνο ζαο ηα ζπληζηά; 

……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 

 Πηζηεύεηε όηη ηα ρξεηάδεζηε; 

 ΝΑΗ ……………..       ΟΥΗ …………….  

 

 Καπλίδεηε;    ΝΑΗ  ……….       ΟΥΗ …………   

 Αλ λαη, πόζα ηζηγάξα θαπλίδεηε πεξίπνπ ηελ εκέξα; ……………………….… 

 

 Πνζόηεηα λεξνύ πνπ θαηαλαιώλεηε εκεξεζίσο: ……………………………… 
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 Σξώηε εθηόο ζπηηηνύ;  ΝΑΗ ………… ΟΥΗ …………. 

 Αλ λαη πόζν ζπρλά   …………………………………………………………

  

 Τπάξρνπλ ηξνθέο πνπ απνθεύγεηε γηα θάπνηνπο ιόγνπο; Καη αλ λαη γηαηί θαη πόηε; 

……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 

 

 Έρεηε θάπνην πξόβιεκα πγείαο 

 ΝΑΗ ΟΥΗ 

ΑΝΑΗΜΗΑ   

ΓΗΑΒΖΣΖ΢   

ΑΡΡΤΘΜΗΔ΢   

 

 Πίλεηε νηλνπλεπκαηώδε πνηά 

 ΝΑΗ ΟΥΗ ΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΠΟ΢ΟΣΖΣΑ 

Υακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε 

αιθνόιε (κπύξα) 

    

Μέηξηαο πεξηεθηηθόηεηαο ζε 

αιθνόιε (θξαζί) 

    

Τςειήο πεξηεθηηθόηεηαο  

ζε αιθνόιε (βόηθα, ηδηλ) 

    

 

 Πόζα γεύκαηα θαηαλαιώλεηε εκεξεζίσο; …………………………………. 

 Πνην γεύκα είλαη ην πην πινύζην;  …………………………………………… 

 

 Πξηλ από θάζε πξνπόλεζε ή αγώλα: 

 ΝΑΗ ΟΥΗ ΠΟ΢Ζ ΧΡΑ ΠΡΗΝ ΔΗΓΟ΢ ΠΟ΢ΟΣΖΣΑ 

Πίλεηε πγξά;      

Σξώηε;      

 

 Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ή ηνπ αγώλα; 

 ΝΑΗ ΟΥΗ 

Πίλεηε πγξά κόλν όηαλ δηςάηε;   

Κνπξάδεζηε εύθνια;   

Έρεηε αληνρή;   

Πηζηεύεηε όηη ρξεηάδεζηε θαιύηεξε πξνπόλεζε;   

Πξέπεη λα απμήζεηε ην κπτθό ζαο ηζηό;   

Ζ απόδνζή ζαο είλαη ζηαζεξή;   

Ζ δίαηηα βειηηώλεη ηελ απόδνζε θαηά ηε γλώκε ζαο;   

 

 Μεηά ηνλ αγώλα ή ηελ πξνπόλεζε: 

 ΝΑΗ ΟΥΗ 

Γηςάηε;   

Δίζηε εμαληιεκέλνο;   

Αξγείηε λα επαλέιζεηε ζηε θπζηνινγηθή ζαο θαηάζηαζε;   
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Δξσηεκαηνιόγην ζπρλόηεηαο 
 

ΣΡΟΦΗΜΑ ΢ΤΥΝΟΣΖΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Ζ΢ ΣΧΝ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

 

 

Κάζε κέξα 4-6 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

1-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

1-3 θνξέο 

ηνλ κήλα 

΢πάληα - πνηέ 

Γάια πιήξεο (πνηήξηα)      

Γάια εκηαπνβνπηπξσκέλν (πνηήξηα)      

Γάια απνβνπηπξσκέλν (πνηήξηα)      

Γηανύξηη (θεζεδάθη)      

Μνζραξίζην θξέαο (κεξίδα)      

Υνηξηλό θξέαο (κεξίδα)      

Κνηόπνπιν (κεξίδα)      

Λνπθάληθα (1)      

Αιιαληηθά (1 θέηα)      

Φάξη (κεξίδα)      

Σπξί θέηα (30γξ)      

Κίηξηλν ηπξί (30γξ)      

Απγά (1 κέηξην)      

Όζπξηα (κεξίδα)      

Ξεξνί θαξπνί (6)      

Βνύηπξν (θνπηαιάθηα)      

Διαηόιαδν (θνπηαιάθηα)      

Γεκεηξηαθά (30γξ)      

Φσκί (θέηεο)      

Παηάηεο (κεξίδα)      

Μαθαξόληα ή ξύδη (κεξίδα)      

Φξνύηα (1 κέηξην)      

Υπκνί θξνύησλ (πνηήξηα)      

Λαραληθά σκά (1/2  θιηηδάλη)      

Λαραληθά καγεηξεκέλα (1/2 θιηηδάλη)      

Εάραξε (θνπηαιάθηα)      

Μέιη (θνπηαιάθηα)      

Γιπθά (30γξ)      

Αλαςπθηηθά (πνηήξηα)      

Πίηηεο (1 θνκκάηη)      

Καθέο (θνύπα)      

Σζάη (θνύπα)      
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Γηαηηνινγηθό ηζηνξηθό ηειεπηαίνπ 24ώξνπ 

 

 ΣΡΟΦΗΜΟ ΠΟ΢ΟΣΖΣΑ ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ 

(ηξόπνο καγεηξέκαηνο) 

ΠΡΧΗΝΟ  

 

 

 

  

ΠΡΟΓΔΤΜΑ  

 

  

ΜΔ΢ΖΜΔΡΗΑΝΟ  

 

 

 

 

  

ΑΠΟΓΔΤΜΑΣΗΝΟ  

 

  

ΒΡΑΓΗΝΟ  

 

 

 

 

  

ΠΡΗΝ ΣΟΝ ΤΠΝΟ  
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΢ΣΑΣΗ΢ΣΗΚΖ ΑΝΑΛΤ΢Ζ ΚΑΗ ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΧΝ 

 

Αλάιπζε αηνκηθνύ ηζηνξηθνύ 

 

 Στην ερώτηση: Πόζα ρξόληα αζρνινύληαη επαγγεικαηηθά νη πνδνζθαηξηζηέο κε 

ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα; νη απαληήζεηο θπκαίλνληαη από 1 έσο θαη 20 ρξόληα, κε 

επηθξαηέζηεξε ηηκή ηα 7 ρξόληα. Παξαηεξνύκε ινηπόλ όηη ππάξρεη κεγάιε γθάκα 

πνδνζθαηξηζηώλ όζνλ αθνξά ηελ εκπεηξία ηνπο ζην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα. Χζηόζν 

νη πεξηζζόηεξνη από απηνύο αζρνινύληαη από 7 ρξόληα θαη πάλσ κε ην πνδόζθαηξν, 

θάηη ην νπνίν δείρλεη όηη ζηηο νκάδεο ηεο Α΄ Δζληθήο πξνηηκώληαη πνδνζθαηξηζηέο κε 

πείξα ζην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα. 

΢ρήκα 1. Έηε ελαζρόιεζεο ησλ εμεηαδόκελσλ πνδνζθαηξηζηώλ κε ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα 

 

 Όζνλ αθνξά ηε ζπρλόηεηα θαη ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο, νη εξσηεζέληεο 

απάληεζαλ όηη πξνπνλνύληαη ζρεδόλ θάζε κέξα. Οη ώξεο ηεο πξνπόλεζεο είλαη 4 

ώξεο ην πξσί θαη 12 ώξεο ην απόγεπκα ζε εβδνκαδηαία βάζε. Οη ώξεο πξνπόλεζεο 

δόζεθαλ ζε εβδνκαδηαία βάζε εθόζνλ νη ώξεο πξνπόλεζεο αλά εκέξα εμαξηώληαη 

από ηηο επαγγεικαηηθέο ππνρξεώζεηο ηηο νκάδαο. Χζηόζν καο δόζεθε κηα ελδεηθηηθή 

ηηκή γηα ηηο ώξεο πξνπόλεζεο αλά εκέξα, ε νπνία αλέξρεηαη ζε 80-90 ιεπηά/εκέξα, 

έηζη ώζηε λα κπνξέζνπκε λα ππνινγίζνπκε ηηο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ πνδνζθαηξηζηώλ. Σνλίδνπκε όκσο όηη ε ηηκή απηή δελ είλαη απόιπηε. 
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΢ρήκα 2. ΢πρλόηεηα θαη δηάξθεηα πξνπόλεζεο 

 

 Στην ερώτηση αλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο πεξηόδνπ, νη εμεηαδόκελνη 

αθνινπζνύλ θάπνην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθό νδεγό θαη νη 25 εξσηεζέληεο 

απάληεζαλ ζεηηθά. Πξέπεη εδώ λα ζεκεηώζνπκε όηη ζην πξνζσπηθό ηεο νκάδαο δελ 

ζπκπεξηιακβάλεηαη δηαηηνιόγνο. Οη δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο δίλνληαη από ηνλ ηαηξό 

ηεο νκάδαο, σο έλα γεληθό δηαηξνθηθό πιάλν θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο πξνεηνηκαζίαο 

θαη ηεο αγσληζηηθήο πεξηόδνπ, ελώ είλαη ιίγν πην ζπγθεθξηκέλε γηα ην βξαδηλό ηεο 

πξνεγνύκελεο κέξαο ηνπ αγώλα θαη γηα ηελ ίδηα εκέξα ηνπ αγώλα. 

Αμίδεη επίζεο λα ζεκεησζεί όηη ζηε δηαηξνθή πνπ ηνπο δίλεηαη, 

ζπκπεξηιακβάλεηαη κόλν ην είδνο ηνπ ηξνθίκνπ πνπ πξέπεη λα θαηαλαισζεί κε 

θάπνηα παξαδείγκαηα, ρσξίο λα αλαθέξεηαη ε αθξηβήο πνζόηεηα. Απηό ζεκαίλεη όηη ν 

θάζε πνδνζθαηξηζηήο δελ πεξηνξίδεηαη σο πξνο ηελ πνζόηεηα πνπ ζα θαηαλαιώζεη. 

Έηζη ε πξόζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ κπνξεί λα είλαη κεγαιύηεξε ή 

κηθξόηεξε ζε ζρέζε κε ηε πξνηεηλόκελε, θάηη ην νπνίν κπνξεί λα έρεη αξλεηηθό 

αληίθηππν ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ. Σν γεγνλόο απηό γίλεηαη εκθαλέο θαη ζε 

άιιεο επαγγεικαηηθέο νκάδεο πνδνζθαίξνπ ζηελ Διιάδα, εθόζνλ είλαη πνιύ ιίγεο, 

έσο θαη ειάρηζηεο, νη νκάδεο πνπ ζην πξνζσπηθό ηνπο δηαζέηνπλ δηαηηνιόγν. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 3. Αξηζκόο αζιεηώλ πνπ αθνινπζνύλ ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθό νδεγό 

Ω΢ΕΣ Ρ΢ΟΡΟΝΗΣΗΣ/ΕΒΔΟΜΑΔΑ

4

12

πρωί

απόγευμα

0

5

10

15

20

25

Α
΢

ΚΙ
Μ

Ο
Σ

 

Ε
Ξ

Ε
ΤΑ

Ζ
Ο

Μ
Ε

Ν
Ω

Ν

ΝΑΚ

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΚΑ΢ΚΕΚΑ ΑΓΩΝΚΣΤΚΚΗΣ ΡΕ΢ΚΟΔΟΥ ΑΚΟΛΟΥΙΕΚΤΕ ΚΑΡΟΚΟ 

ΣΥΓΚΕΚ΢ΚΜΕΝΟ ΔΚΑΤ΢ΟΦΚΚΟ ΟΔΗΓΟ;
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 Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ε εξώηεζε πνπ αθνξά ηε ιήςε ή όρη 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ή άιινπ είδνπο ζθεπαζκάησλ. Παξαηεξνύκε όηη ελώ θαη 

νη 25 εξσηεζέληεο απάληεζαλ ζεηηθά ζηε ιήςε όισλ ησλ εηδώλ, δελ αλέθεξαλ 

πνζόηεηα, ζπρλόηεηα θαη νλνκαζία ηνπ ζπκπιεξώκαηνο. Γίλεηαη ινηπόλ θαηαλνεηό 

όηη ππάξρεη κηα ηάζε απόθξπςεο πάλσ ζηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο. Οη 

πνδνζθαηξηζηέο αλέθεξαλ όηη δελ κπνξνύλ λα απαληήζνπλ ζπγθεθξηκέλα εθόζνλ ην 

είδνο, ε ζπρλόηεηα θαη ε πνζόηεηα ησλ ζθεπαζκάησλ εμαξηάηαη από δηάθνξνπο 

παξάγνληεο, ζεκαληηθόηεξνη ησλ νπνίσλ είλαη: (α) νη θιηκαηνινγηθέο ζπλζήθεο (β) ην 

είδνο ηεο πξνπόλεζεο θαη (γ) ε ρξνληθή πεξίνδνο ηνπ πξσηαζιήκαηνο. 

΢ρήκα 4. Αξηζκόο πνδνζθαηξηζηώλ πνπ θάλνπλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο 

 

 Καη νη 25 πνδνζθαηξηζηέο πνπ απάληεζαλ ζεηηθά ζηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ, 

καο απάληεζαλ όηη ηα ζπκπιεξώκαηα απηά ηα ζπζηήλεη ν γηαηξόο ηεο νκάδαο, ελώ 

ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλόο όηη θαη νη 25 εξσηεζέληεο πηζηεύνπλ όηη 

είλαη απαξαίηεηε ε ιήςε ηνπο. Βάζε ησλ απαληήζεσλ απηώλ, νδεγνύκαζηε ζην 

ζπκπέξαζκα όηη ίζσο λα ππάξρεη ειιηπήο ελεκέξσζε γηα ηηο δπλαηόηεηεο πνπ έρεη ε 

ζσζηή δηαηξνθή ζην λα θαιύπηεη όιεο ηηο ζεξκηδηθέο θαη ζξεπηηθέο αλάγθεο, ρσξίο λα 

είλαη απαξαίηεηε ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, ηνπιάρηζηνλ όρη ζε όιεο ηηο 

πεξηπηώζεηο. 
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ΚΑΡΝΚΖΕΤΕ;
12

88

ΝΑΚ

ΠΧΚ

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 5. Αξηζκόο εμεηαδνκέλσλ πνπ ρξεηάδνληαη ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο 

 

 Στην ερώτηση αλ νη ζπγθεθξηκέλνη πνδνζθαηξηζηέο θαπλίδνπλ: νη 22 (88%) 

πνδνζθαηξηζηέο καο απάληεζαλ αξλεηηθά, ελώ νη 3 (12%) εξσηεζέληεο θαπλίδνπλ. Ζ 

εκεξήζηα θαηαλάισζε θπκαίλεηαη από 10 έσο 15 ηζηγάξα. Σν θάπληζκα κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο, αθνύ πξνθαιεί βξνγρνζπαζκό, κε 

απνηέιεζκα λα παξαηεξείηαη αύμεζε ηεο αληίζηαζεο ζηηο αεξνθόξνπο νδνύο θαη 

αύμεζε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο. Δπίζεο παξαηεξείηαη κείσζε ηεο δέζκεπζεο ηνπ 

νμπγόλνπ κε ηελ αηκνζθαηξίλε, αθνύ ην κνλνμείδην ηνπ άλζξαθα (πξντόλ 

θαπλίζκαηνο), έρεη κεγαιύηεξε ζπγγέλεηα κε ηελ αηκνζθαηξίλε ζε ζρέζε 

κε ην νμπγόλν. Απνρή 24 ώξεο πξηλ από ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηόηεηα αλαηξεί ηηο 

δειεηεξηώδεηο απηέο επηδξάζεηο. 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 6. Πνζνζηό εμεηαδνκέλσλ πνπ θαπλίδνπλ 

 

 Ζ πνζόηεηα λεξνύ πνπ θαηαλαιώλνπλ νη πνδνζθαηξηζηέο αλά εκέξα θπκαίλεηαη 

από 2 έσο θαη 5 lt, κε επηθξαηέζηεξε ηηκή ηα 3-4 lt. Ζ πξόζιεςε 3-4 lt λεξνύ/εκέξα 

κπνξεί λα ζεσξεζεί αλεπαξθήο ηδηαίηεξα γηα ηηο εκέξεο ησλ αγώλσλ, εθόζνλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ελόο πνδνζθαηξηζηνύ αγώλα ράλνληαη θαηά κέζν όξν 4-5 lt πγξώλ. Σόζν 

κεγάιεο απώιεηεο πγξώλ, θπξίσο όηαλ ε πξόζιεςε δελ επαξθεί έηζη ώζηε λα 

αλαπιεξσζνύλ ηα ρακέλα πγξά, κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε ειάηησζε ηεο θαξδηαθήο 

ιεηηνπξγίαο, θξάκπεο, εμάληιεζε θαη αδπλακία, κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο 

αζιεηηθήο απόδνζεο. 
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ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΦΑΓΗΤΟΥ ΕΚΤΟΣ ΣΡΚΤΚΟΥ

΢ρήκα 7. Πνζόηεηα λεξνύ πνπ θαηαλαιώλνπλ νη πνδνζθαηξηζηέο εκεξεζίσο 

 

 Στην ερώτηση αλ νη πνδνζθαηξηζηέο ηξώλε εθηόο ζπηηηνύ, θαη νη 25 

εμεηαδόκελνη απάληεζαλ ζεηηθά. Χζηόζν ε ζπρλόηεηα πνηθίιιεη από ζπάληα έσο θαη 

ζρεδόλ θαζεκεξηλά. ΢ην παξαθάησ ζρεδηάγξακκα θαίλεηαη αλαιπηηθά ε ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζεο θαγεηνύ από έμσ. Παξαηεξνύκε όηη έλα πνζνζηό 60% ησλ 

πνδνζθαηξηζηώλ θαηαλαιώλνπλ θαγεηό απ’ έμσ από 2 θνξέο/εβδνκάδα θαη πάλσ. Ζ 

ζπρλόηεηα απηή ζεσξείηαη ηδηαίηεξα πςειή θαη ίζσο λα απνηειεί θαη ηνλ θύξην 

παξάγνληα ηεο πςειήο πξόζιεςεο ιίπνπο κέζσ ηεο δηαηξνθήο. 

΢ρήκα 8. ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο θαγεηνύ απ’ έμσ 
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 Στην ερώτηση αλ ππάξρνπλ ηξνθέο πνπ νη πνδνζθαηξηζηέο απνθεύγνπλ γηα 

θάπνην ιόγν θαη αλ λαη πνηεο είλαη απηέο θαη νη 25 εμεηαδόκελνη απάληεζαλ όηη 

απνθεύγνπλ θάπνηεο ηξνθέο αιιά ρσξίο λα έρνπλ θάπνην πξόβιεκα πγείαο. Οη ηξνθέο 

πνπ απνθεύγνπλ νη πεξηζζόηεξνη πνδνζθαηξηζηέο είλαη ηα ιηπαξά, ηα αλζξαθνύρα 

πνηά θαη ηα γιπθά. Οη ιόγνη πνπ απνθεύγνπλ ηα ηξόθηκα απηά είλαη θπξίσο επεηδή 

ηνπο έρνπλ δνζεί απηέο νη δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο από ηνλ ηαηξό ηεο νκάδαο, γηα ηελ 

απνθπγή αύμεζεο βάξνπο. 

΢ρήκα 9. Σξνθέο πνπ απνθεύγνληαη από ηνπο εμεηαδόκελνπο πνδνζθαηξηζηέο 

 

 Όπσο παξαηεξείηαη από ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, θαλέλαο από ηνπο 

εμεηαδόκελνπο δελ εκθαλίδεη θάπνην από ηα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ ζρεηίδνληαη 

άκεζα κε ην πνδόζθαηξν αιιά θαη κε άιιεο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο (αξξπζκίεο, 

δηαβήηεο, αλαηκίεο) αιιά νύηε θάπνην άιιν πξόβιεκα πγείαο γεληθόηεξα. 
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ΡΑ΢ΟΥΣΚΑΖΕΤΕ ΚΑΡΟΚΟ ΑΡΟ ΤΑ ΡΑ΢ΑΚΑΤΩ Ρ΢ΟΒΛΗΜΑΤΑ 

ΥΓΕΚΑΣ;

ΑΝΑΚΜΚΑ

ΔΚΑΒΗΤΗΣ

Α΢΢ΥΙΜΚΕΣ

 

΢ρήκα 10. Αξηζκόο εμεηαδνκέλσλ πνπ παξνπζηάδνπλ θάπνην πξόβιεκα πγείαο 
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χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε αλκοόλ μζτριασ περιεκτικότθτασ ςε αλκοόλ υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε αλκόλ

ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΟΚΝΟΡΝΕΥΜΑΤΩΔΩΝ ΡΟΤΩΝ

κάκε μζρα

3-4 φορζσ/εβδομάδα

2-3 φορζσ/εβδομάδα

1-2 φορζσ/εβδομάδα

1 φορά/εβδομάδα

ςπάνια-ποτζ

ΡΟΣΑ ΓΕΥΜΑΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΕΤΕ ΗΜΕ΢ΗΣΚΩΣ;

000 12

52

36

1 ΓΕΤΜΑ

2 ΓΕΤΜΑΣΑ

3 ΓΕΤΜΑΣΑ

3-4 ΓΕΤΜΑΣΑ

4 ΓΕΤΜΑΣΑ

4-5 ΓΕΤΜΑΣΑ

5 ΓΕΤΜΑΣΑ

 Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδώλ πνηώλ καο θάλεη ηδηαίηεξε 

εληύπσζε όηη θαη νη 25 εξσηεζέληεο απάληεζαλ αξλεηηθά ζηελ θαηαλάισζε 

νηλνπλεπκαησδώλ πνηώλ πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε αιθνόι. Από απηνύο νη 21 

θαηαλαιώλνπλ νηλνπλεπκαηώδε ρακειήο θαη κέζεο πεξηεθηηθόηεηαο ζε αιθνόι, ε 

πνζόηεηα απηώλ αληηζηνηρεί ζε 1 πνηήξη όζνλ αθνξά ηα νηλνπλεπκαηώδε ρακειήο 

πεξηεθηηθόηεηαο (κπύξα) θαη 1-2 πνηήξηα όζνλ αθνξά ηα νηλνπλεπκαηώδε κέζεο 

πεξηεθηηθόηεηαο (θξαζί). Ζ ζπρλόηεηα απηώλ πνηθίιεη θαη θαίλεηαη ζην παξαθάησ 

ζρεδηάγξακκα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 11. ΢πρλόηεηα θαηαλάισζεο νηλνπλεπκαησδώλ πνηώλ από ηνπο εμεηαδόκελνπο πνδνζθαηξηζηέο 

 

 Στην ερώτηση πόζα γεύκαηα θαηαλαιώλνπλ εκεξεζίσο, νη απαληήζεηο πνίθηιαλ 

από 3 έσο θαη 5 γεύκαηα αλά εκέξα. Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό 52% (13 εξσηεζέληεο) 

απάληεζαλ όηη θαηαλαιώλνπλ 4 γεύκαηα / εκέξα, έλα πνζνζηό 36% (9 εξσηεζέληεο) 

απάληεζαλ όηη θαηαλαιώλνπλ 4-5 γεύκαηα / εκέξα, ελώ κόιηο ην 12% (3 

εξσηεζέληεο) θαηαλαιώλνπλ 3-4 γεύκαηα / εκέξα. Παξαηεξνύκε ινηπόλ όηη ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εμεηαδνκέλσλ πνδνζθαηξηζηώλ θαηαλαιώλνπλ έλαλ 

ηθαλνπνηεηηθό αξηζκό γεπκάησλ θαη δελ ζπζζσξεύνπλ όιεο ηηο ζεξκίδεο ζε ιίγα κόλν 

γεύκαηα, θάηη ην νπνίν ζα κπνξνύζε λα έρεη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ απόδνζε ησλ 

αζιεηώλ. 

 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 12. Αξηζκόο γεπκάησλ πνπ θαηαλαιώλεηαη από ηνπο πνδνζθαηξηζηέο εκεξεζίσο ζε πνζνζηό % 
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ΜΕΣΗΜΕ΢ΚΑΝΟ

ΡΟΚΟ ΓΕΥΜΑ ΕΛΝΑΚ ΤΟ ΡΚΟ ΡΛΟΥΣΚΟ ΤΗΣ ΗΜΕ΢ΑΣ;

 Στην ερώτηση πνην γεύκα είλαη ην πην πινύζην, θαη νη 25 εξσηεζέληεο ζεσξνύλ 

ην πην πινύζην γεύκα ην κεζεκεξηαλό. Χζηόζν απηό πνπ δε δηεπθξηλίζζεθε από ηνπο 

εμεηαδνκέλνπο, είλαη αλ ην κεζεκεξηαλό είλαη ην πινπζηόηεξν γεύκα αλεμάξηεηα από 

ηελ ώξα ηεο πξνπόλεζεο θαη ηνπ αγώλα. Απηό έρεη κεγάιε ζεκαζία εθόζνλ αλάινγα 

από ηελ ώξα πνπ ζα πξαγκαηνπνηεζεί ν αγώλαο δηακνξθώλεηαη θαη όιε ε δηαηξνθή 

ησλ πνδνζθαηξηζηώλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 13. Σν πινπζηόηεξν γεύκα ηεο εκέξαο 

 

 Καη νη 25 εμεηαδόκελνη πνδνζθαηξηζηέο απάληεζαλ όηη πξηλ από θάζε πξνπόλεζε 

ή αγώλα πίλνπλ πγξά θαη ηξώλε. ΢ην εξσηεκαηνιόγην σζηόζν ππήξραλ θαη 

εξσηήζεηο πνπ αθνξνύζαλ ην είδνο, ηελ πνζόηεηα αιιά θαη πόζε ώξα πξηλ 

θαηαλαιώλνληαλ απηά. Οη απαληήζεηο όκσο ζηηο εξσηήζεηο απηέο δελ ήηαλ 

ζπγθεθξηκέλεο. Όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζε πγξώλ νη εμεηαδόκελνη απάληεζαλ όηη 

θαηαλαιώλνπλ 1 -2 ιίηξα πγξώλ, θπξίσο λεξό, ρπκνύο θαη ειεθηξνιύηεο, ε πνζόηεηα 

ησλ νπνίσλ όκσο δηακνηξάδεηαη πξηλ, θαηά θαη κεηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ή 

ηνπ αγώλα. 

Όζνλ αθνξά ην θαγεηό, νη εμεηαδόκελνη απάληεζαλ όηη ην θαηαλαιώλνπλ 3-4 

ώξεο πξηλ ηελ πξνπόλεζε ή ην αγώλα, αιιά όζνλ αθνξά ην είδνο θαη ηελ πνζόηεηα 

δελ δόζεθαλ ζπγθεθξηκέλεο απαληήζεηο. Ζ ρξνληθή δηάξθεηα θαηαλάισζεο ηνπ 

ηειεπηαίνπ γεύκαηνο πξηλ ηνλ αγώλα   είλαη   ε   ζπληζηώκελε,  σζηόζν   ηδηαίηεξε   

ζεκαζία   παίδεη   θαη  ην   είδνο  ηεο πξνζιακβαλόκελεο ηξνθήο, εθόζνλ δελ 

παξνπζηάδνπλ όια ηα ηξόθηκα ηνλ ίδην ρξόλν απνξξόθεζεο από ηνλ νξγαληζκό. 

Ζ θαηαλάισζε πγξώλ πξηλ ηελ πξνπόλεζε είλαη επηζπκεηή, εθόζνλ νη 

πνδνζθαηξηζηέο ζα πξέπεη όηαλ μεθηλνύλ κηα πξνπόλεζε ή έλαλ αγώλα λα είλαη 

ζσζηά ελπδαησκέλνη, σζηόζν ε πνζόηεηα πνπ θαηαλαιώλνπλ δελ επαξθεί. Καηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ ή ησλ αγώλσλ, ζπλίζηαηαη ζπλνιηθά ε θαηαλάισζε 1-2 
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ΝΑΚ 

ΠΧΚ

lt. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα παξαηεξνύκε όηη κελ νη πνδνζθαηξηζηέο θαηαλαιώλνπλ 

1-2 lt πγξώλ, αιιά ε πνζόηεηα απηή δηακνηξάδεηαη πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά 

ηελ πξνπόλεζε ή ηνλ αγώλα. 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 14. ΢πλήζεηεο αζιεηώλ πξηλ από θάζε πξνπόλεζε ή αγώλα 

 

 Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ή ηνπ αγώλα νη 24 από ηνπο 25 

εμεηαδνκέλνπο πίλνπλ λεξό κόλν όηαλ δηςάλε. Ζ άπνςε απηή ζεσξείηαη ιαλζαζκέλε, 

εθόζνλ γηα ηε ζσζηή επαλπδάησζε ηνπ νξγαληζκνύ ζπλίζηαηαη ε ιήςε πγξώλ ζε 

ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα, αλεμάξηεηα από ην αλ νη πνδνζθαηξηζηέο έρνπλ ηελ 

αίζζεζε ηεο δίςαο ή όρη. Όηαλ νη αζιεηέο ληώζνπλ ηελ αίζζεζε ηεο δίςαο ζεκαίλεη 

όηη ν νξγαληζκόο ηνπο έρεη ήδε ππνζηεί θάπνην βαζκό αθπδάησζεο. Δπίζεο 

παξαηεξνύκε όηη θαλέλαο από ηνπο 25 πνδνζθαηξηζηέο δελ θνπξάδεηαη εύθνια, ελώ 

θαη νη 25 πηζηεύνπλ όηη έρνπλ αληνρή θαη όηη δελ ρξεηάδνληαη θαιύηεξε πξνπόλεζε. 

Οη 24/25 εμεηαδόκελνπο πηζηεύνπλ όηη δελ πξέπεη λα απμήζνπλ ηνλ κπτθό ηζηό ηνπο, 

ελώ θαη νη 25 ππνζηεξίδνπλ όηη ε απόδνζε ηνπο είλαη ζηαζεξή. Σν γεγνλόο απηό από 

ηελ κία είλαη ζεηηθό από ηελ άιιε όκσο ζεκαίλεη όηη δελ θαηαβάιιεηαη ε κέγηζηε 

δπλαηή πξνζπάζεηα ζε όινπο ηνπο ηνκείο, έηζη ώζηε λα απμεζεί ε αζιεηηθή απόδνζή 

ηνπο. Σέινο έλα κεγάιν πνζνζηό, 23 ζηνπο 25 πνδνζθαηξηζηέο πηζηεύνπλ όηη ε 

δηαηξνθή κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ αζιεηηθή απόδνζε.  

΢ρήκα 15. Καηάζηαζε αζιεηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ή ηνπ αγώλα 
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Πίνετε υγρά

μόνο όταν

διψάτε;

Κουράηεςτε

εφκολα;

Ζχετε αντοχι; Πιςτεφετε ότι

χρειάηεςτε

καλφτερθ

προπόνθςθ;

Πρζπει να

αυξιςετε τον

μυϊκό ςασ ιςτό;

Θ απόδοςι ςασ

είναι ςτακερι;

Θ δίαιτα

βελτιϊνει τθν

απόδοςθ κατά

τθ γνϊμθ ςασ;

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΚΑ΢ΚΕΚΑ ΤΗΣ Ρ΢ΟΡΟΝΗΣΗΣ Θ ΤΟΥ ΑΓΩΝΑ

ΝΑΚ

ΠΧΚ
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 Μεηά ηνλ αγώλα ή ηελ πξνπόλεζε θαη νη 25 πνδνζθαηξηζηέο αλαθέξνπλ όηη 

δηςάλε, γεγνλόο πνπ επηβεβαηώλεη ηελ αλεπαξθή ιήςε πγξώλ γηα ηελ αλαπιήξσζε 

απηώλ πνπ ράλνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα ή ηεο πξνπόλεζεο, θαηαθεύγνληαο 

ζηελ αλαπιήξσζή ηνπο ακέζσο κεηά. Τπνζηεξίδνπλ επίζεο όηη δελ αξγνύλ λα 

επαλέιζνπλ ζηελ θπζηνινγηθή ηνπο θαηάζηαζε, ελώ όζνλ αθνξά ην εάλ είλαη 

εμαληιεκέλνη, νη εμεηαδόκελνη απάληεζαλ όηη ζπλήζσο δελ είλαη εμαληιεκέλνη αιιά 

απηό εμαξηάηαη θαη από δηάθνξνπο παξάγνληεο όπσο α) νη θαηξηθέο ζπλζήθεο β) νη 

ζπλζήθεο ηνπ γεπέδνπ γ) ν αγσληζηηθόο ρώξνο θαη δ) ε θξηζηκόηεηα ηνπ αγώλα. Όηαλ 

νη ζπλζήθεο απηέο είλαη επλντθέο νη πνδνζθαηξηζηέο δελ εμαληινύληαη εύθνια. Δλώ 

ζε αληίμνεο ζπλζήθεο νη πνδνζθαηξηζηέο αλέθεξαλ όηη εμαληινύληαη πην εύθνια. 

΢ρήκα 16. Καηάζηαζε αζιεηώλ κεηά ηελ πξνπόλεζε ή ηνλ αγώλα 

 

 

 Αλάιπζε εξσηεκαηνινγίσλ 24ώξνπ δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο 

 

 Σα απνηειέζκαηα ησλ εξσηεκαηνινγίσλ δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο βαζίζηεθαλ 

ζηελ αλάιπζε ελόο γεληθνύ δηαηξνθηθνύ πιάλνπ γηα ηηο εκέξεο ησλ πξνπνλήζεσλ θαη 

ησλ αγώλσλ, ην νπνίν ρνξεγείηαη από ηνλ ηαηξό ηεο νκάδαο, εθόζνλ δελ θαηέζηε 

δπλαηή ε ζπκπιήξσζε θαη ε πεξαηηέξσ αλάιπζε ησλ επηκέξνπο εξσηεκαηνινγίσλ 

24ώξνπ δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο γηα όινπο ηνπο αζιεηέο. 

 Σα απνηειέζκαηα ινηπόλ ηεο θάιπςεο ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ αιιά θαη ησλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ παξαηίζεληαη σο κηα γεληθή αμηνιόγεζε ηεο ζεξκηδηθήο 

πξόζιεςεο θαη δελ κπνξεί λα είλαη αληηπξνζσπεπηηθά γηα ηνλ θάζε πνδνζθαηξηζηή. 
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΢ρήκα 17 

 

 Από ην παξαπάλσ ζρεδηάγξακκα γίλεηαη εκθαλέο όηη ε ελεξγεηαθή πξόζιεςε 

ησλ πνδνζθαηξηζηώλ παξνπζηάδεηαη εκθαλώο ρακειόηεξε από ηηο ελεξγεηαθέο 

αλάγθεο απηώλ θαη γηα ηηο εκέξεο ησλ πξνπνλήζεσλ θαη γηα ηηο εκέξεο ησλ αγώλσλ 

πξνπόλεζεο, ελώ όζνλ αθνξά ζηηο εκέξεο ησλ αγώλσλ ε θάιπςε ησλ ελεξγεηαθώλ 

αλαγθώλ είλαη αθόκα ρακειόηεξε θαη αλέξρεηαη πεξίπνπ ζην 78% ησλ ελεξγεηαθώλ 

ηνπο απαηηήζεσλ. Σν γεγνλόο όηη νη πνδνζθαηξηζηέο δελ θαιύπηνπλ ηηο ελεξγεηαθέο 

ηνπο απαηηήζεηο κπνξεί λα έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο δύλακεο θαη ηεο 

αληνρήο σο απνηέιεζκα ηεο ειάηησζεο ηεο κπτθήο κάδαο θαη θαη’ επέθηαζε ηε 

κείσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. 
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ΑΝΑΛΟΓΚΑ Ι΢ΕΡΤΚΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΚΚΩΝ (%)
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Ρ΢ΟΣΛΗΨΗ ΜΑΚ΢ΟΙ΢ΕΡΤΚΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΚΚΩΝ

 Όζνλ αθνξά ηελ αλαινγία ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζηε δηαηξνθή ησλ 

πνδνζθαηξηζηώλ, παξαηεξνύκε όηη ηα πνζνζηά δελ είλαη ηα ζπληζηώκελα ηδηαίηεξα ζε 

ό,ηη αθνξά ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη ην ιίπνο. Αλ ηα πνζνζηά απηά ζπγθξηζνύλ κε ηα 

πξνηεηλόκελα δειαδή 60-70% πδαηάλζξαθεο θαη όρη πάλσ από 25% ιίπε, 

ζπκπεξαίλνπκε ηελ ηάζε γηα ρακειή πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη πςειή πξόζιεςε 

ιηπώλ, όπσο άιισζηε έρεη επηβεβαησζεί θαη από άιιεο κειέηεο ζε πνδνζθαηξηζηέο. 

Σν γεγνλόο όηη ηα ιίπε μεπεξλνύλ ηηο απαηηήζεηο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ ζε βάξνο ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, νη νπνίνη θαη δηαηεξνύληαη ζε ρακειά επίπεδα, έρεη ζαλ απνηέιεζκα 

ηε κείσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο, εθόζνλ παξαηεξείηαη κείσζε ησλ απνζεκάησλ 

ηνπ νξγαληζκνύ ζε κπτθό γιπθνγόλν, ην νπνίν θαη απνηειεί ηελ θύξηα θαύζηκε ύιε 

ζην πνδόζθαηξν.  

 

 

 

 

 

΢ρήκα 19 

 

 Αληίζεηα όζνλ αθνξά ηηο πξσηεΐλεο, παξαηεξνύκε όηη νη πνδνζθαηξηζηέο 

θαιύπηνπλ ηηο πξσηετληθέο ηνπο αλάγθεο, νη νπνίεο αλέξρνληαη ζε 12-15%, 

δεκηνπξγώληαο επλντθέο ζπλζήθεο ηόζν γηα ηε δηαηήξεζε ηεο κπτθήο κάδαο όζν θαη 

γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ κπτθώλ θζνξώλ. Χζηόζν πξέπεη λα δνζεί ηδηαίηεξε 

πξνζνρή, έηζη ώζηε λα κελ νδεγεζνύλ νη πνδνζθαηξηζηέο ζε ππεξθαηαλάισζε 

πξσηετλώλ, εθόζνλ ππεξβνιηθή πξόζιεςε απηώλ δελ επηθέξεη αληίζηνηρε αύμεζε 

ηεο κπτθήο κάδαο ή ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. 
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ΒΚΤΑΜΚΝΗ Α

ΒΚΤΑΜΚΝΗ D

ΒΚΤΑΜΚΝΗ Ε

ΒΚΤΑΜΚΝΗ Κ

 

 Δθηόο από ηελ απμεκέλε πξόζιεςε ιηπώλ ε νπνία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

κείσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο ηόζν ιόγσ ηεο ρακειήο πξόζιεςεο πδαηαλζξάθσλ, 

όζν θαη ιόγσ ηεο πηζαλόηεηαο αύμεζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ, 

ηδηαίηεξε ζεκαζία έρεη θαη ε ζύλζεζε ηνπ πξνζιακβαλόκελνπ ιίπνπο αιιά θαη ε 

πξόζιεςε ηεο ρνιεζηεξόιεο. Από ην παξαθάησ ζρεδηάγξακκα γίλεηαη εκθαλέο όηη 

ζην πξνζιακβαλόκελν ιίπνο θπξηαξρνύλ ηα κνλναθόξεζηα θαη ηα θνξεζκέλα ιηπαξά 

νμέα, ελώ ηα πνιπαθόξεζηα βξίζθνληαη ζε πνιύ κηθξή πνζόηεηα, ελώ πάξα πνιύ 

απμεκέλε είλαη θαη ε πξόζιεςε ρνιεζηεξόιεο. Ζ ζπληζηώκελε πξόζιεςε 

θνξεζκέλσλ, κνλναθόξεζησλ θαη πνιπαθόξεζησλ είλαη 1:1:1, ελώ ε ζπληζηώκελε 

πξόζιεςε ρνιεζηεξόιεο αλέξρεηαη ζε 200 mg/dl. Κξίλεηαη ινηπόλ επηηαθηηθή ε 

αλάγθε κείσζεο ησλ πξνζιακβαλόκελσλ ιηπώλ, θαζώο θαη ε απμεκέλε πξόζιεςε 

ηξνθώλ νη νπνίεο ζα είλαη θησρέο ζε ρνιεζηεξόιε, εθόζνλ ππεξθαηαλάισζε 

θνξεζκέλσλ ιηπαξώλ νμέσλ θαη ρνιεζηεξόιεο ζπλδέεηαη κε πιήζνο αζζελεηώλ. 

Οη βηηακίλεο δελ παξάγνπλ άκεζα ελέξγεηα, αιιά παίδνπλ πνιύ ζεκαληηθό ξόιν 

ζηελ παξαγσγή ηεο, κέζσ ησλ ιεηηνπξγηώλ ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρνπλ, εθόζνλ 

ξπζκίδνπλ θαη ζπληνλίδνπλ ηνλ κεηαβνιηζκό ησλ θπηηάξσλ θαη ηηο δηάθνξεο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ. Όζνλ αθνξά ηελ πξόζιεςε ησλ ιηπνδηαιπηώλ 

βηηακηλώλ, νη πνδνζθαηξηζηέο δελ παξνπζίαζαλ θάπνηα έιιεηςε κε εμαίξεζε ηελ 

βηηακίλε D. Ζ βηηακίλε D ζπλδέεηαη κε ηελ απνξξόθεζε ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνλ 

κεηαβνιηζκό ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ. Χζηόζν παξόιν πνπ παξαηεξείηαη ειιηπήο 

πξόζιεςε ηεο κέζσ ηεο δηαηξνθήο, ε νπνία αλέξρεηαη ζε 48,8%, δελ ζπληξέρεη ιόγνο 

αλεζπρίαο, εθόζνλ ν νξγαληζκόο έρεη ηελ δπλαηόηεηα λα παξάγεη βηηακίλε D ζην 

δέξκα όηαλ εθηεζεί ζηνλ ήιην. Όζνλ αθνξά ηηο ππόινηπεο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο 

παξαηεξνύκε όηη νη αλάγθεο ππεξθαιύπηνληαη, ρσξίο σζηόζν λα θηάλνπλ ζε ηηκέο νη 

νπνίεο είλαη ππεύζπλεο γηα ηελ εκθάληζε ηνμηθώλ παξελεξγεηώλ. 
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& ΚΑΛΥΨΗ ΥΔΑΤΟΔΚΑΛΥΤΩΝ ΒΚΤΑΜΚΝΩΝ

Δπαξθήο είλαη θαη ε πξόζιεςε ησλ πδαηνδηαιπηώλ βηηακηλώλ θαη θπξίσο ηεο 

βηηακίλεο C, ηνπ θνιηθνύ νμένο θαη ηεο ληαζίλεο, νη νπνίεο αλέξρνληαη ζε πνζόηεηεο 

πάλσ από 200%. Αλ θαη ππεξβνιηθή πξόζιεςε πδαηνδηαιπηώλ βηηακηλώλ ζπλήζσο 

δελ επηθέξεη ηνμηθέο παξελέξγεηεο, ηδηαίηεξε πξνζνρή πξέπεη λα δνζεί ζηελ 

πξόζιεςε ηεο ληαζίλεο, εθόζνλ πνζόηεηεο πάλσ από 80 mg/εκέξα αλαζηέιινπλ ηνλ 

κεηαβνιηζκό ηνπ ιίπνπο θαη νδεγνύλ ζε ππεξθαηαλάισζε γιπθόδεο. Ζ πξόζιεςε 

ληαζίλεο ζηελ παξνύζα δηαηηνινγηθή αλάιπζε αλέξρεηαη ζε 40,48 mg. 

Δθηόο από ηελ έκκεζε επίδξαζε ησλ βηηακηλώλ ζηελ αζιεηηθή απόδνζε, 

ηδηαίηεξε ζεκαζία έρνπλ νη βηηακίλεο Β3, βηηακίλε C, βηηακίλε Δ θαη Α, ιόγσ ηεο 

αληηνμεηδσηηθήο ηνπο δξάζεο. Ζ ππεξθάιπςε ησλ αλαγθώλ ζε απηέο ηηο βηηακίλεο 

έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ πξνζηαζία ησλ κεκβξαλώλ από ηελ νμεηδσηηθή 

θαηαζηξνθή, πνπ παξαηεξείηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ιόγσ άζξνηζεο ησλ 

ειεύζεξσλ ξηδώλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκα 22 

Σα αλόξγαλα άιαηα δελ πξνζθέξνπλ ελέξγεηα, αιιά απνηεινύλ απαξαίηεηα 

δνκηθά θαη ιεηηνπξγηθά ζπζηαηηθά ηνπ νξγαληζκνύ, εθόζνλ παίξλνπλ κέξνο ζε 

πνιιέο ελδπκηθέο αληηδξάζεηο. Οη εκεξήζηεο αλάγθεο ηόζν ζε κεηαιιηθά ζηνηρεία, 

όζν θαη ζε ηρλνζηνηρεία κπνξνύλ εύθνια λα θαιπθζνύλ από κηα πνηθίια θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Από ην παξαθάησ ζρεδηάγξακκα παξαηεξνύκε όηη νη 

πνδνζθαηξηζηέο δελ παξνπζηάδνπλ θακία έιιεηςε ζε αλόξγαλα άιαηα. Αληίζεηα 

ζεκεηώλεηαη ηδηαίηεξα πςειή πξόζιεςε ζειελίνπ, ην νπνίν θαη απνηειεί ηζρπξό 

αληηνμεηδσηηθό παξάγνληα. 
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΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ – ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

΢ηελ παξνύζα πηπρηαθή εξγαζία, δηεξεπλήζεθε ε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο θαη νη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 25 ειιήλσλ επαγγεικαηηώλ αζιεηώλ πνδνζθαίξνπ, κέιε 

νκάδαο, ε νπνία εληάζζεηαη ζηελ Β΄ εζληθή θαηεγνξία. Οη κεηξήζεηο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ θαηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν θαη ε αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ έδεημε όηη νη πνδνζθαηξηζηέο παξνπζηάδνπλ δηαθνξέο ζηε ζύζηαζε 

ηνπ ζώκαηνο ηνπο αλάινγα κε ηελ ζέζε ηνπο ζηελ νκάδα. 

Ο κέζνο Γ.Μ.΢ ησλ πνδνζθαηξηζηώλ είλαη 23,68, ηηκή ε νπνία ζεσξείηαη 

επηζπκεηή γηα ελήιηθεο άληξεο (ειηθίαο 18 -38 εηώλ). Σν πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο πνηθίιιεη ζεκαληηθά κεηαμύ ησλ πνδνζθαηξηζηώλ, κε ηνπο επηζεηηθνύο λα 

εκθαλίδνπλ ην ρακειόηεξν πνζνζηό (7,14%) θαη ηνπο κέζνπο λα εκθαλίδνπλ ην 

κεγαιύηεξν πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο (9,31%). Γηαθνξέο ζην πνζνζηό ηνπ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ αλάινγα κε ηελ ζέζε πνπ αγσλίδνληαη ζηελ 

νκάδα, έρνπλ βξεζεί θαη ζε άιιεο έξεπλεο (Hassapidou et al, 2000, Katch et al, 2003). 

Παξόκνηα όκσο απνηειέζκαηα κε ηελ παξνύζα εξγαζία, έρνπλ βξεζεί θαη από άιιεο 

έξεπλεο ζε ό,ηη αθνξά ην ύςνο θαη ην βάξνο ησλ αζιεηώλ (Μπαιακπάλεο, 2005), κε 

ηνπο ηεξκαηνθύιαθεο λα ππεξέρνπλ ζεκαληηθά έλαληη ησλ ππνινίπσλ 

πνδνζθαηξηζηώλ, κε κέζεο ηηκέο 1,88 m θαη 86 kg αληίζηνηρα. 

Δθηόο όκσο από ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ πνδνζθαηξηζηώλ, θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο πεξηόδνπ ζπγθεληξώζεθαλ θαη ζηνηρεία γηα ηελ 

ελεξγεηαθή πξόζιεςε θαη ηελ πξόζιεςε ησλ καθξνζξεπηηθώλ θαη κηθξνζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ. Ο κέζνο όξνο ηεο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο ήηαλ ιίγν ρακειόηεξνο ζε 

ζρέζε κε ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ, σζηόζν δελ κπνξνύκε λα 

θάλνπκε αλαιπηηθά ζρόιηα γηα ην αλ όινη νη αζιεηέο βξίζθνληαλ ζε αξλεηηθή 

ελεξγεηαθή ηζνξξνπία, εθόζνλ δελ έγηλε δπλαηή ε ζπκπιήξσζε ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ 24σξνπ δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο από ηνπο εξσηεζέληεο. 

Ζ ζπκκεηνρή ησλ καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζηελ δηαηξνθή ησλ 

πνδνζθαηξηζηώλ ήηαλ 54% πδαηάλζξαθεο, 32% ιίπε θαη 14% πξσηεΐλεο. Σα πνζνζηά 

ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ησλ ιηπώλ δηαθέξνπλ από απηά ηεο ζπληζηώκελεο 

πξόζιεςεο, ηα νπνία αλέξρνληαη ζε 60-70% πδαηάλζξαθεο θαη ιηγόηεξν από 25% 

ιίπε. 

Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινύλ ηελ θύξηα πεγή θαπζίκσλ ζην πνδόζθαηξν, ην 
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νπνίν ραξαθηεξίδεηαη από πςειήο έληαζεο άθπθιεο θηλήζεηο. Γηα ην ιόγν απηό είλαη 

πνιύ ζεκαληηθή ε θαζεκεξηλή πξόζιεςε επαξθώλ πνζνηήησλ πδαηαλζξάθσλ, 

ηδηαίηεξα ζε πεξηόδνπο όπνπ νη αζιεηέο ππόθεηληαη ζε εμαληιεηηθό πξνπνλεηηθό 

πξόγξακκα, γηα ηελ αλαπιήξσζε ησλ απνζεθώλ ηνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ. ΢ε 

πεξηπηώζεηο όπνπ ε πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ δελ είλαη ε ζπληζηώκελε, παξαηεξείηαη 

απνηπρία αλαπιήξσζεο ηνπ εμαληιεκέλνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ κε πηζαλόηεξε 

ζπλέπεηα ηελ πξννδεπηηθή αύμεζε ηεο θνύξαζεο θαη ηε κείσζε ηεο αζιεηηθήο 

απόδνζεο. 

Δπηπξόζζεηα νη αζιεηέο παξνπζίαζαλ απμεκέλε θαηαλάισζε ιηπώλ, σο 

απνηέιεζκα ηεο πςειήο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο θαγεηνύ εθηόο ζπηηηνύ, δσηθώλ 

πξσηετλώλ αιιά θαη γεληθόηεξα ηξνθώλ νη νπνίεο είλαη πινύζηεο ζε ιηπαξά. Ζ 

απμεκέλε απηή θαηαλάισζε ιηπώλ ραξαθηεξίδεηαη παξάιιεια θαη από πνιύ πςειέο 

πξνζιήςεηο ρνιεζηεξόιεο (516,21 mg/dl), νη νπνίεο ζπλδένληαη άκεζα κε πιήζνο 

αζζελεηώλ θαη θπξίσο κε ηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθώλ πξνβιεκάησλ. 

Αληίζεηα ε κέζε εκεξήζηα θαηαλάισζε πξσηετλώλ ζηελ παξνύζα κειέηε 

αληηζηνηρεί πεξίπνπ ζε 1,8 g πξσηετλώλ/kg ΢Β, πνζόηεηα ε νπνία κπνξεί λα 

ραξαθηεξηζηεί σο ζπληζηώκελε, εθόζνλ ην εύξνο γηα ηεο ζπληζηώκελεο πξόζιεςεο 

ησλ πξσηετλώλ γηα πνδνζθαηξηζηέο είλαη 1,5-2,0 g /kg ΢Β (Κ. Παύινπ). Χζηόζν απηό 

πνπ κπνξνύκε λα παξαηεξήζνπκε ζε ό,ηη αθνξά ηελ πξόζιεςε ησλ πξσηετλώλ είλαη 

όηη ζύκθσλα κε ην εξσηεκαηνιόγην ζπρλόηεηαο ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ 

πξσηετλώλ πξνέξρεηαη από δσηθέο πεγέο. 

΢ε απηή ηελ βάζε νη παίθηεο ζα πξέπεη λα ελζαξξύλνληαη λα απμήζνπλ ηελ 

θαηαλάισζε άπαρσλ πεγώλ πξσηετλώλ, λα ειαρηζηνπνηήζνπλ ηελ ππέξκεηξε 

θαηαλάισζε ιηπώλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ ειαηνιάδνπ θαη λα απμήζνπλ ηελ 

πξόζιεςε ησλ πδαηαλζξάθσλ ηόζν θαηά ηελ εκέξα ηνπ αγώλα αιιά θαη θαηά ηε 

δηάξθεηα νιόθιεξνπ ηνπ πξνπνλεηηθνύ πξνγξάκκαηνο. Αθνινπζώληαο απηέο ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο, νη πνδνζθαηξηζηέο κπνξνύλ λα επηηύρνπλ έλαλ ζσζηόηεξν 

έιεγρν βάξνπο αιιά θαη λα απμήζνπλ ηελ απόδνζή ηνπο. 

Όζνλ αθνξά ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, νη πνδνζθαηξηζηέο δελ παξνπζίαζαλ 

θάπνηα έιιεηςε, κε εμαίξεζε ηελ βηηακίλε D, ε νπνία αλέξρεηαη ζε ιηγόηεξν από ην 

50% ηεο ζπληζηώκελεο πξόζιεςεο, σζηόζν δελ ζπληξέρεη θάπνηνο ιόγνο αλεζπρίαο 

εθόζνλ ν νξγαληζκόο έρεη ηελ δπλαηόηεηα λα ζπλζέηεη βηηακίλε D θαηόπηλ ηεο 

έθζεζεο ζηνλ ήιην. 

Σειεηώλνληαο πξέπεη λα αλαθεξζεί όηη ε πξόζιεςε πγξώλ ζε ζπλδπαζκό κε ηελ 
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επάξθεηα ηνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ παίδεη έλαλ από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο ξόινπο. 

Όζνλ αθνξά ηα επίπεδα ελπδάησζεο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ παξαηεξνύκε όηη δελ είλαη 

ηα επηζπκεηά. ΢ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο νη πνδνζθαηξηζηέο 

θαηαλαιώλνπλ πεξίπνπ 4 lt λεξνύ ηελ εκέξα, ελώ πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηνλ 

αγώλα θαηαλαιώλνπλ ζπλνιηθά πεξίπνπ 1-2 lt πγξώλ. Οη πνζόηεηεο απηέο 

ζεσξνύληαη αλεπαξθείο αλ αλαινγηζηεί θαλείο όηη κόλν νη απώιεηεο πγξώλ κέζσ ηνπ 

ηδξώηα θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα αλέξρνληαη πεξίπνπ ζε 4 lt. 

΢ύκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία ε ζπληζηώκελε πξόζιεςε πγξώλ γηα επαξθή 

ελπδάησζε αλέξρεηαη ζε 400-600 ml 2-3 ώξεο πξηλ ηνλ αγώλα, 1-2 lt θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ αγώλα θαηαλεκεκέλα ζε ίζεο πνζόηεηεο θάζε 15-20 ιεπηά θαη 450-675 

ml κεηά ηνλ αγώλα γηα θάζε 0,5 kg ΢Β πνπ ράλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα. 

Βάζε ησλ παξαπάλσ δεδνκέλσλ νη πνδνζθαηξηζηέο πξέπεη λα απμήζνπλ ηελ 

θαηαλάισζε πγξώλ, κε πξόζιεςε ξνθεκάησλ ηα νπνία λα πεξηέρνπλ ειεθηξνιύηεο 

θαη ππόζηξσκα πξνο απνθπγή ηεο εμάληιεζεο, ηεο αδπλακίαο, ησλ θξακπώλ, ηνπ 

θηλδύλνπ ζεξκνπιεμίαο θαη ηειηθά γηα ηελ αύμεζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. 

Γίλεηαη ινηπόλ εκθαλήο ε επηηαθηηθή αλάγθε λα εληζρπζνύλ νη αζιεηηθνί 

ζύιινγνη κε δηαηξνθνιόγνπο γηα ηελ ζσζηόηεξε ελεκέξσζε ησλ αζιεηώλ έηζη πνπ 

λα παξέρνληαη νη ζσζηέο δηαηξνθηθέο πιεξνθνξίεο ζηνπο αζιεηέο θαη λα ηνλίδεηαη ν 

ζεκαληηθόο ξόινο πνπ παίδεη ε δηαηξνθή ζηελ βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο 

αιιά θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο. 
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