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ΕΤΥΑΡΙΣΙΕ 

Με ην πέξαο απηήο ηεο πεηξακαηηθήο έξεπλαο ηειεηώλεη έλαο θύθινο γηα εκάο, 

απηόο ησλ πξνπηπρηαθώλ ζπνπδώλ. Μάζακε πάξα πνιιά από όιε απηή ηελ 

δηαδηθαζία θαη ζίγνπξα γεκίζακε κε εθόδηα θαη εκπεηξίεο, θάηη πνπ ζίγνπξα ζα 

καο βνεζήζεη ζην κέιινλ, είηε σο εξεπλεηέο, είηε θαη σο αλζξώπνπο γηα 

δηαθνξεηηθνύο ιόγνπο. 

Αξρηθά θαη πξώηε από όινπο, ζα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε ηελ επηβιέπνπζα 

θαζεγήηξηα καο θπξία Μαξηδάθε Μαξία, πνπ κπόξεζε λα θαηαλνήζεη ηα ζέισ 

καο, λα ηα ζεβαζηεί αιιά θαη λα ηα ζπλδπάζεη γηα λα θηάζνπκε ζε απηό ην 

απνηέιεζκα. Πέξα από ηνλ ξόιν ηεο, σο θαζεγήηξηα, πάξα πνιύ ζεκαληηθή γηα 

εκάο ήηαλ ε ζπλεηζθνξά ηεο θαη σο άλζξσπνο. Μάζακε πνιιά, πνπ ζίγνπξα ζα 

ηα ρξεηαζηνύκε, αθόκα θαη αλ δελ αζρνιεζνύκε ζην κέιινλ κε θάηη παξόκνην.  

Σέινο, ζα ζέιακε λα ηελ επραξηζηήζνπκε γηα έλαλ άιιν ιόγν. Απηόο ν ιόγνο 

είλαη ην γεγνλόο, όηη καο έδσζε ηελ δπλαηόηεηα λα ζπλεξγαζηνύκε κε ηνλ θύξην 

Υξπζαλζόπνπιν Κώζηα, ν νπνίνο καο βνήζεζε θαζ’όιε ηελ δηάξθεηα ησλ 

εξεύλσλ θαη ήηαλ πάληα εθεί γηα εκάο, γηα νπνηαδήπνηε αλάγθε θαη απνξία είρακε 

θαη γηα απηό θαη ηνλ επραξηζηνύκε ζεξκά. 

Δπηπιένλ, νθείινπκε θαη έλα επραξηζηώ ζηνλ επίθνπξν θαζεγεηή αζιεηηθήο 

ςπρνινγίαο, θύξην ηαύξνπ Νεθηάξην, ν νπνίνο καο παξαρώξεζε ην απαξαίηεην 

γηα ηηο κεηξήζεηο όξγαλν, αιιά θαη καο πξνζαλαηόιηζε ζην θνκκάηη ηεο 

ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο. 

Θα ζέιακε επίζεο, λα επραξηζηήζνπκε κέζα από ηα βάζε ηεο θαξδηάο καο ηνπο 

δηδαθηνξηθνύο θνηηεηέο Μαλσιόπνπιν Βαγγέιε θαη θνπξά Γιπθεξία, νη νπνηνί 

παξεπξέζεζαλ ζε όιεο ηηο κεηξήζεηο, βνεζώληαο καο ζην ηεζη ηεο ζπγθέληξσζεο 

πξνζνρήο, όπνηε θαη αλ ηνπο ρξεηαδόκαζηαλ. 

Γελ πξέπεη λα παξαβιέςνπκε, όκσο ην γεγνλόο, όηη ρώξηο ηνπο 

δνθηκαδόκελνπο καο δελ ζα κπνξνύζε λα ππάξμεη ηίπνηα από όια απηά θαη γηα 



απηό ζα είκαζηε επγλώκνλεο γηα ηελ ζπκκεηνρή ηνπο, παξά ηηο κεγάιεο 

απαηηήζεηο ηηο έξεπλαο. 

Σέινο, λα επραξηζηήζνπκε ην δηαγλσζηηθό θέληξν BIOMEDICIN, πνπ 

βξίζθεηαη ζην Μαξνύζη, θαη ζην νπνίν κεηέβεζαλ νη δνθηκαδόκελνη, γηα ηηο 

απαξαίηεηεο γηα ηελ έξεπλα εμεηάζεηο. 
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«Ζ επίδραζη ηης αζκηζιογενούς σπογλσκαιμίας μεηά από 

προαζκηζιακή λήυη σδαηανθράκφν ζηη ζσγκένηρφζη προζοτής και  

ηην ιζορροπία»  

 

Περίληυη 

 

Ο ζθνπόο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη, αλ ππάξρεη επίδξαζε ζηελ ηζνξξνπία θαη 

ηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο, θαηά ηελ δηάξθεη αληηδξαζηηθήο ππνγιπθαηκίαο, πνπ 

ζπκβαίλεη, κεηά από πξναζθεζηαθή ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ. Τν δείγκα 

απνηέιεζαλ 8 άξξελεο θνηηεηέο κε κέζν όξν ειηθίαο 23 ± 1,4, δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο 23,4 ± 0,8 θαη πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο (11.8±1.4%). Ήηαλ πγηείο, 

ειεύζεξνη ηξαπκαηηζκνύ ην ηειεπηαίν εμάκελν, ελώ ειέγρζεθαλ ηα επίπεδα 

γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο γηα λα δηαπηζησζεί ε ύπαξμε ή όρη δηαβήηε θαη ε 

αζθαιήο ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα.  Αξρηθά ππνινγίζζεθε ε κέγηζηε πξόζιεςε 

νμπγόλνπ κε βάζε ην παιίλδξνκν ηξέμηκν 20 κέηξσλ (Shuttle Run Test). Σηελ 

ζπλέρεηα ππνινγηδόηαλ ην 80-85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο θαη ε 

ηαρύηεηα, ζηελ νπνία απηό ζα επηηεπρζεί. Οη ζπλζήθεο γίλνληαλ πξσηλέο ώξεο 

(07:15-10:15), κε δηαθνξά ηνπιάρηζηνλ κίαο εκέξαο ε κία από ηελ άιιε. Οη 

δνθηκαδόκελνη έιεγραλ θαη θαηαγξάθαλ ηελ δηαηξνθή ηνπο, ώζηε λα είλαη ίδηα θαη 

ηηο πξνεγνύκελεο κέξεο ησλ επόκελσλ κεηξήζεσλ. Έπξεπε λα είλαη 10-12 ώξεο 

λεζηηθνί θαη λα κελ έρνπλ πηεη λεξό, όπσο θαη λα απέρνπλ από νπνηαδήπνηε 

κνξθή άζθεζεο, πξηλ ηηο κεηξήζεηο. Οη ζπλζήθεο ζρεδηάζηεθαλ έηζη, ώζηε λα 

γίλεηαη ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ θαη placebo, κε θαη ρσξίο άζθεζε (Υδαηάλζξαθεο-

Άζθεζε, Υδαηάλζξαθεο-Ηξεκία, Placebo-Άζθεζε θαη Placebo-Ηξεκία). Σε όιεο 

ηηο ζπλζήθεο ειεγρόηαλ ε γιπθόδε ηνπ αίκαηνο ζε δηάθνξα δηαζηήκαηα κε ιήςε 

ηξηρνεηδηθνύ αίκαηνο, κέζσ ζπζθεπώλ κέηξεζεο ησλ επηπέδσλ γιπθόδεο. 

Πξαγκαηνπνηνύληαλ ηεζη ηζνξξνπίαο κε ηελ ηξνπνπνηεκέλε κνξθή ηνπ Star 

Excursion θαη ηεζη ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο κε ην Vienna, ζηελ αξρή ηεο 

δνθηκαζίαο, πξηλ ηελ ιήςε ηνπ πνηνύ, 30 ιεπηά κεηά, θαη κία ζην ηέινο ηεο 

άζθεζεο ή ηεο εξεκίαο. Η άζθεζε ήηαλ ζην 80-85 % ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο 

γηα 30 ιεπηά. Καηά ηελ άζθεζε, θαηαγξαθόηαλ ε γιπθόδε ηνπ αίκαηνο, ε 
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θαξδηαθή ζπρλόηεηα, ε ζηνκαρηθή δπζθνξία θαη ε ππνθεηκεληθή αληίιεςε 

θόπσζεο. Η κείσζε ηεο γιπθόδεο ή ε ππνγιπθαηκία ήηαλ εκθαλήο ζην 15 – 20 

ιεπηό ηεο άζθεζεο ζηελ ζπλζήθε, όπνπ ρνξεγήζεθε πδαηάλζξαθαο. Ωζηόζν, δελ 

παξνπζηάζηεθε θάπνηα ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ απόδνζε θαη ζηελ θόπσζε θαηά 

ηελ άζθεζε, αιιά νύηε θαη ζηηο δνθηκαζίεο ηζνξξνπίαο θαη πξνζνρήο. Τα 

απνηειέζκαηα ήηαλ παξόκνηα θαη όηαλ ρνξεγήζεθαλ πδαηάλζξαθεο, αιιά θαη 

όηαλ ρνξεγήζεθε ην ςεπδνπνηό. Τν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη, όηη 

επηβεβαηώλεη ηελ ύπαξμε ππνγιπθαηκίαο θαηά ηελ άζθεζε, κεηά από ρνξήγεζε 

πδαηαλζξάθσλ, αιιά απηή δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηελ απόδνζε ζηελ άζθεζε, 

όπσο νύηε θαη ε ηζνξξνπία θαη ε πξνζνρή ακέζσο κεηά ην ηέινο ηεο. Ωο εθ 

ηνύηνπ, ε ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ 30 ιεπηά, πξηλ ηελ άζθεζε δελ πξνθαιεί 

αξλεηηθέο ή ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηελ πξνζνρή ησλ αζιεηώλ. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: Υδαηάλζξαθεο, γιπθόδε, ππνγιπθαηκία, πξνζνρή, ηζνξξνπία. 
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ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΥΖΜΑΣΩΝ 

 

τήμα 4.1.1. Ιζηόγξακκα κέζσλ ηηκώλ απόζηαζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα 

εκπξόο θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο 

ζηηγκέο. 

τήμα 4.1.2. Ιζηόγξακκα κέζσλ ηηκώλ απόζηαζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα 

πίζσ δεμηά θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο 

ζηηγκέο. 

τήμα 4.1.3. Ιζηόγξακκα κέζσλ ηηκώλ απόζηαζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα 

πίζσ αξηζηεξά θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη 

ρξνληθέο ζηηγκέο. 

τήμα 4.1.4. Ιζηόγξακκα απόζηαζεο θαιύηεξεο επίδνζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο 

ηα εκπξόο θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο 

ζηηγκέο. 

τήμα 4.1.5. Ιζηόγξακκα απόζηαζεο θαιύηεξεο επίδνζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο 

ηα πίζσ δεμηά θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη 

ρξνληθέο ζηηγκέο. 

τήμα 4.1.6. Ιζηόγξακκα απόζηαζεο θαιύηεξεο επίδνζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο 

ηα πίζσ αξηζηεξά θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη 

ρξνληθέο ζηηγκέο. 

τήμα 4.2.1. Ιζηόγξακκα κε ησλ κέζν όξν ησλ απαληήζεσλ, πνπ έπξεπε λα 

παηεζεί ην πξάζηλν θνπκπί ζε ζρέζε κε ηελ ώξα ηεο δνθηκαζίαο θαη ηηο 

ζπλζήθεο. 

τήμα 4.2.2. Ιζηόγξακκα κε ησλ κέζν όξν ησλ απαληήζεσλ, πνπ έπξεπε λα 

παηεζεί ην θόθθηλν θνπκπί ζε ζρέζε κε ηελ ώξα ηεο δνθηκαζίαο θαη ηηο ζπλζήθεο. 

τήμα 4.2.3. Ιζηόγξακκα κε ηελ ζπλνιηθή δηάξθεηα ηνπ ηεζη ζε ζρέζε κε ηελ 

ώξα ηεο δνθηκαζίαο θαη ηηο ζπλζήθεο. 

τήμα 4.2.4. Ιζηόγξακκα κέζσλ ηηκώλ ηνπ ρξόλνπ ησλ απνθξίζεσλ ζε όκνηα 

ζρήκαηα ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξκαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο ζηα 

εξεζίζκαηα ηεο δνθηκαζίαο πξνζνρήο. 
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τήμα 4.2.5. Ιζηόγξακκα κέζσλ ηηκώλ ηνπ ρξόλνπ ησλ απνθξίζεσλ ζε αλόκνηα 

ζρήκαηα ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξκαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο ζηα 

εξεζίζκαηα ηεο δνθηκαζίαο πξνζνρήο. 

τήμα 4.3.1. Ο κέζνο όξνο ηεο γιπθόδεο ζε ζρέζε κε ηνλ ρξόλν θαη ηηο 

ζπλζήθεο. 

τήμα 4.4.1. Ο κέζνο όξνο ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ζε ζρέζε κε ηνλ ρξόλν θαη 

ηηο ζπλζήθεο. 

τήμα 4.5.1. Ο κέζνο όξνο ηεο ππνθεηκεληθήο θόπσζεο ζε ζρέζε κε ηνλ ρξόλν 

θαη ηηο ζπλζήθεο. 

 

 

 

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΠΗΝΑΚΩΝ ΚΑΗ ΔΗΚΟΝΩΝ 

Πίνακας 3.1.1. Σσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ δνθηκαδόκελσλ. 

Δικόνα 3.2.1. Δνθηκαζία κέηξεζεο ηεο πξνζνρήο. 

 

 

 

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΤΜΒΟΛΩΝ ΚΑΗ ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΗΩΝ 

VO2max: Μέγηζηε Πξόζιεςε Ομπγόλνπ 

HPLC: Μέζνδνο πγξήο ρξσκαηνγξαθίαο 

CHOexer: Υδαηάλζξαθεο+Άθζεζε 

Pexer: Placebo+Άζθεζε 

CHOrest: Υδαηάλζξαθεο+Ηξεκία 

Prest: Placebo+Ηξεκία 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

Η δηαηήξεζε ηεο νκνηφζηαζεο ηεο γιπθφδεο κέζα ζε έλα θπζηνινγηθφ εχξνο 

είλαη έλα βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηνπ αλζξψπνπ θαη ξπζκίδεηαη 

ιεπηνκεξψο απφ πνιχπινθνπο κεραληζκνχο, πνπ ειέγρνπλ ηελ έθθξηζε θαη 

δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο. Γηαηαξαρή ζηνλ θχθιν γιπθφδεο-ηλζνπιίλεο κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα γιπθφδεο ζηνλ νξγαληζκφ, πξάγκα, ην νπνίν 

κπνξεί λα έρεη σο ζπλέπεηα ηελ εκθάληζε ζαθραξψδνπο δηαβήηε (Uluseker et al., 

2018). Η απμεκέλε ζπγθεληξψζε γιπθφδεο ζην πιάζκα, πνπ νξίδεηαη θιηληθά σο 

ππεξγιπθαηκία, είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηνλ δηαβήηε. Η παξαηεηηακέλε 

ππεξγιπθαηκία έρεη κε ηελ ζεηξά ηεο ζπλδεζεί κε κίθξν θαη καθξναγγεηαθέο 

επηπινθέο. Δπίζεο, πξνθαιεί δηαηαξαρέο ζηελ ιεηηνπξγία ησλ κηηνρνλδξίσλ, κε 

απνηέιεζκα ηελ επηδείλσζε ρξφλησλ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, πνπ 

επεξεάδνπλ πνιιά θπηηαξηθά ζπζηήκαηα θαη ζπζηήκαηα νξγάλσλ  (Stefano et al., 

2016). Απφ ηελ άιιε ε ρνξήγεζε εμσγελψο ηλζνπιίλεο, σο ζεξαπεπηηθφ κέζν ηνπ 

δηαβήηε είλαη ε πην ζπλήζεο αηηία ππνγιπθαηκίαο. Η ππνγιπθαηκία νξίδεηαη σο 

γιπθφδε κηθξφηεξε απφ 70 mg / dL, ελψ σο ζνβαξή ππνγιπθαηκία νξίδεηαη, φηαλ 

ε γιπθφδε είλαη κηθξφηεξε απφ 40 mg / dL. (Lansang and Umpierrez, 2016). Η 

ζνβαξή επαλαιακβαλφκελε ππνγιπθαηκία κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζάλαην 

ζεκαληηθνχ αξηζκνχ λεπξφλσλ θαη κείσζε ηεο γλσζηηθήο ηθαλφηεηαο. (McNay 

and Cotero, 2010). Δπηπιένλ, ε ζνβαξή ππνγιπθαηκία απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα 

αζζέλεηεο ησλ θαξδηαγγεηαθψλ, αλαπλεπζηηθψλ θαη πεπηηθψλ ζπζηεκάησλ 

(Samson et al. 2016). 

Οη θχξηνη παξάγνληεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, πνπ ζπκβάινπλ ζηελ αζιεηηθή 

επίδνζε είλαη ε αεξφβηα ηθαλφηεηα, ε δχλακε, ε ηζρχο θαη ε επιηγηζία. Ο 

παξάγνληαο ηζνξξνπία είλαη επίζεο ζεκαληηθφο ζηνλ αζιεηηζκφ θαη γηα απηφ 

κέζα ζηα πιαίζηα ηεο αζιεηηθήο πξνπφλεζεο, πξνγξάκκαηα λεπξνκπτθά, πνπ 

πεξηέρνπλ αζθήζεηο ηζνξξνπίαο εθαξκφδνληαη ζπρλά κε ζηφρν ηελ απφδνζε, ηελ 

πξφιεςε αιιά θαη ηελ απνθαηάζηαζε ηξαπκαηηζκψλ. (Zech et al., 2010). Η 

ηθαλφηεηα λα δηαηεξείηαη ζηαζεξφ ην πάλσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο αιιά θαη ν 

έιεγρνο ηεο θίλεζεο απηνχ, νλνκάδεηαη έιεγρνο ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο 
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(ηζνξξνπία) (Baghbani et al., 2016). Αλ θαη, ε ηζνξξνπία ζεσξείηαη ζπρλά έλα 

ζηαηηθφ θαηλφκελν, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα απνηειεί κία πνιχ δπλακηθή 

δηαδηθαζία, ζηελ νπνία ζπκκεηέρνπλ πνιιέο λεπξηθέο νδνί. Σν ζχζηεκα ειέγρνπ 

ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο ρξεζηκνπνηεί πεξίπινθεο δηαδηθαζίεο, ζηηο νπνίεο 

ζπκκεηέρνπλ ηφζν αηζζεηηθά, φζν θαη θηλεηηθά ζηνηρεία. Η δηαηήξεζε ηεο 

ηζνξξνπίαο ηεο ζηάζεο πεξηιακβάλεη ηελ αηζζεηηθή αλίρλεπζε ηελ θηλήζεσλ ηνπ 

ζψκαηνο, ηελ αθνκνίσζε ησλ αηζζεηηθψλ θηλεηηθψλ πιεξνθνξηψλ απφ ην 

θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα θαη ηελ εθηέιεζε ησλ θαηάιιεισλ κπνζθειεηηθψλ 

αληηδξάζεσλ. Η επίηεπμε ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο ηζνξξνπίαο βαζίδεηαη ζηελ 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ζψκαηνο κε ην πεξηβάιινλ. Απηή ε ζρέζε γίλεηαη αληηιεπηή 

κε ηνλ ζπλδπαζκφ νπηηθψλ, αηζνπζαίσλ θαη ζσκαηναηζζεηηθψλ πιεξνθνξηψλ. Ο 

έιεγρν ηεο ηζνξξνπίαο εληφο ηεο βάζεο ζηήξημεο επεξεάδεηαη απφ πνιινχο 

παξάγνληεο. ε απηφλ εκπιέθεηαη έλα πεξίπινθν δίθηπν λεπξηθψλ ζπλδέζεσλ θαη 

θέληξσλ, πνπ ζρεηίδνληαη κε πεξηθεξηθνχο θαη θεληξηθνχο κεραληζκνχο 

αλάδξαζεο (Hoogenboom et al., 2014). Δπηπιένλ, ηελ επεξεάδνπλ νη θξαδαζκνί 

θαη ε θφπσζε (Baghbani et al., 2016), αιιά θαη ε γήξαλζε (Toosizadeh et al., 

2018). Η δηαηαξαρή ηεο ηζνξξνπίαο νξίδεηαη σο ε αληθαλφηεηα λα ζηέθεηαη 

θάπνηνο ρσξίο λα απνθιίλεη απφ ηα φξηα ηεο βάζεο ζηήξημεο (Murray et al., 

2014).  

Πξνζνρή είλαη ε ηθαλφηεηα λα επηθεληξψλεη θάπνηνο ην ελδηαθέξνλ ηνπ θαη ηηο 

αηζζήζεηο ηνπ ζε έλα ζπγθεθξηκέλν έξγν, πνπ ζεσξεί πην μερσξηζηφ θαη πην 

ζεκαληηθφ, θαη λα κελ αθήλεη εμσηεξηθνχο παξάγνληεο λα ηνλ επεξεάζνπλ ή λα 

ηνλ απνζπάζνπλ απφ απηφ. Δλψ θαίλεηαη εχθνιε έλλνηα, ε πξνζνρή αιιειεπηδξά 

κε άιινπο θξίζηκνπο ζπλαηζζεκαηηθνχο παξάγνληεο, θαζηζηψληαο  ηελ επίηεπμε 

ηεο πξνζνρήο ηδηαίηεξα δχζθνιε γηα ηνλ αζιεηή. Απνηειείηαη απφ ηξεηο 

δηαζηάζεηο: α) ηε ζπγθέληξσζε (concentration), θαηά ηελ νπνία γίλεηαη επηινγή 

ηεο δεμηφηεηαο ή ηνπ έξγνπ, ζηνλ νπνίν ζα επηθεληξσζεί ην άηνκν, β) ηελ 

επηιεθηηθή πξνζνρή (selective concentration), φπνπ γίλεηαη απνκφλσζε ηεο 

πξνεγνχκελεο επηινγήο, ρσξίο λα απνθιίλεη απφ απηήλ θαη γ) ε δηαζπψκελε 

πξνζνρή, πνπ νξίδεηαη σο ε ηθαλφηεηα θαηά ηελ νπνία κπνξεί λα γίλεη 

ηαπηφρξνλε εθηέιεζε δχν ή πεξηζζνηέξσλ έξγσλ ή δεμηνηήησλ κε παξφκνηα 
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απφδνζε. Ο Broadbent (1958), κέζσ πεηξακαηηθψλ κειεηψλ ζε αλζξψπνπο, νη 

νπνίνη έπξεπε λα επηθεληξσζνχλ ζε αθνπζηηθά εξεζίζκαηα, πξνζπάζεζε πξψηνο 

λα νξίζεη ηελ έλλνηα ηεο πξνζνρήο, σο ην ιαηκφ ελφο κπνπθαιηνχ, ν νπνίνο 

θηιηξάξεη ηηο πιεξνθνξίεο, πνπ ζα εηζέιζνπλ εληφο απηνχ. Ωζηφζν, ηνπ 

αζθήζεθε θξηηηθή θαη έγηλε πξνζπάζεηα κε πεηξάκαηα, πνπ είραλ νπηηθά 

εξεζίζκαηα απηήλ ηελ θνξά, κέζα απφ ηα νπνία αξρίζε ε πξνζέγγηζε ηεο 

πξνζνρήο σο εζηίαζε ή κεηαθνξηθά σο θαθφο κεηαβιεηήο εζηηαθήο απφζηαζεο. 

ηελ πξψηε πεξίπησζε γίλεηαη ε επηινγή, ηνπ πνχ ζα επηθεληξσζεί θάπνηνο θαη 

ζηελ δεχηεξε πεξίπησζε ζην πφζν ζα επηθεληξσζεί. Απφ ηελ άιιε ην κνληέιν 

πξνζνρήο ηνπ Nideffer (1976), έδσζε δχν αλεμάξηεηεο δηαζηάζεηο ζηελ έλλνηα 

ηεο πξνζνρήο, απηψλ ηνπ εχξνπο (width) θαη ηεο θαηεχζπλζεο (direction). Η 

δηάζηαζε ηνπ εχξνπο ρσξίδεηαη ζε δχν άθξα πνπ είλαη ε πιαηηά (φπνπ ππάξρεη 

επίγλσζε ηεο παξνπζίαο πνιιψλ εξεζηζκάησλ) θαη ζηελή (φπνπ γίλεηαη 

απνκφλσζε ελφο ζπγθεθξηκέλνπ εξεζίζκαηνο). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, κε βάζε ηε 

δηάζηαζε ηεο θαηεχζπλζεο, ε πξνζνρή ρσξίδεηαη ζε δχν είδε πνπ είλαη ε 

εμσηεξηθή θαη ε εζσηεξηθή πξνζνρή. Οη δχν δηαζηάζεηο αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ 

ηνπο ζηε δεκηνπξγία ησλ εηδψλ ηεο πξνζνρήο πνπ είλαη ηα αθφινπζα: ζηελή – 

εμσηεξηθή, ζηελή – εζσηεξηθή, πιαηηά – εμσηεξηθή θαη πιαηηά – εζσηεξηθή. 

Ωζηφζν, ε ζεσξία πξνζνρήο ηνπ Nideffer δηαθξίλεηαη απφ νξηζκέλα ζεσξεηηθά 

θαη εκπεηξηθά πξνβιήκαηα, φπσο γηα παξάδεηγκα, ην γεγνλφο φηη δελ ιακβάλεη 

ππφςε ην ξφιν ηνπ αζπλείδεηνπ. Μία ηξίηε πξνζέγγηζε ηεο πξνζνρήο 

δηαηππψζεθε απφ ηνλ Kahneman (1973) ε νπνία βαζίδεηαη ζηηο έλλνεο «πεγή» 

θαη «ηθαλφηεηα». ηε ζπγθεθξηκέλε πξνζέγγηζε επηδηψρζεθε λα θαηαλνεζνχλ νη 

κεραληζκνί, πνπ επηηξέπνπλ ζε νξηζκέλνπο αλζξψπνπο λα εθηεινχλ πιήζνο 

δξαζηεξηνηήησλ ηαπηφρξνλα, ελψ άιινη παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξε δπζθνιία.  

Η πξνζνρή απνηειεί αλαπφζπαζην ζηνηρείν ηνπ αζιεηηζκνχ, θαη είλαη έλαο 

θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο, πνπ επεξεάδεη ην απνηέιεζκα θάζε πξνζπάζεηαο, αιιά 

θαη ζπκβάιεη ζηελ εκθάληζε ηδηαίηεξα πςειήο απφδνζεο. Δίλαη απαξαίηεηε, γηαηί 

έλαο αζιεηήο πξέπεη λα παξαβιέςεη, φινπο εθείλνπο ηνπο εμσηεξηθνχο 

παξάγνληεο, φπσο ην θνηλφ, ηηο θσλέο θαη ηηο εληάζεηο απηψλ, ηνπο αληηπάινπο, 

θαη γεληθά ηηο ζπλζήθεο, πνπ επηθξαηνχλ γχξσ ηνπ.  
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ηνλ αζιεηηζκφ θαη ηδηαίηεξα θαηά ηελ άζθεζε παξαηεηηακέλεο δηάξθεηαο 

ρνξεγνχληαη πδαηάλζξαθεο, πξηλ, θαηά θαη κεηά ηελ άζθεζε γηα ηελ βειηίσζε 

ηεο απφδνζεο. Όηαλ ρνξεγνχληαη πδαηάλζξαθεο 30-45 ιεπηά πξηλ ηελ άζθεζε 

έρεη παξαηεξεζεί, φηη ο χρόνοσ ποδηλαςίασ, μζχρι την εξάντληςη, μειώνεται κατά 19% 

(Foster et al., 1979). Η ιήςε πδαηαλζξάθσλ 30-60 ιεπηά, πξηλ ηελ άζθεζε κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε ππνγιπθαηκία, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, θαη απηφ ην 

θαηλφκελν νλνκάδεηαη αληηδξαζηηθή ππνγιπθαηκία. Απφ ηηο πεξηζζφηεξεο 

έξεπλεο, φκσο δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεη απηφ ζηελ ηθαλφηεηα εθηέιεζεο ηεο 

άζθεζεο θαη ηεο απφδνζεο (Jeukendrup and Killer, 2010). 

Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο έρνπλ εζηηάζεη ζηελ κειέηε ηεο απφδνζεο ή επίδνζεο 

αληνρήο φηαλ ρνξεγνχληαη πδαηάλζξαθεο πξναζθεζηαθά. Δπίζεο, έρεη κειεηεζεί, 

πσο ν ρξφλνο θαη ε ζπρλφηεηα ιήςεο πδαηαλζξάθσλ κπνξεί λα βειηίσζεη ηελ 

απφδνζε, αιιά θαη πψο επεξεάδεη ησλ κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ (ηεο 

γιπθφδεο αίκαηνο θαη ηνπ κπτθνχ γιπθνγφλνπ) θαη ησλ ιηπψλ (ιηπαξά νμέα θαη 

γιπθεξφιε), θαηά ηελ άζθεζε. Η βειηίσζε ησλ ππνζηξσκάησλ  ηνπ 

πδαηάλζξαθα είλαη κηα ηδηαίηεξε πξφθιεζε γηα ηνπο αζιεηέο, πνπ εθηεινχλ 

παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο άζθεζε. Πξφθεηηαη γηα κηα δηαδηθαζία, πνπ έρεη, σο 

ζηφρν, ηελ αχμεζε ηνπ γιπθνγφλνπ ζηνπο κχεο αιιά θαη ζην ήπαξ, θαζψο, θαηά 

ηελ άζθεζε ε δηαζεζηκφηεηα ησλ ππνζηξσκάησλ εμαληιείηαη λσξίο. Ωο εθ 

ηνχηνπ, ζεκαληηθφ παξάγνληα παίδεη ν ρξφλνο θαη ε ζπρλφηεηα, πνπ 

θαηαλαιψλνληαη γηα ηελ βειηίσζε ηεο δηαζεζηκφηεηαο ησλ θαπζίκσλ, αιιά θαη 

ηεο απφδνζεο (Hawley and Burke, 1997). Μηα βειηίσζε ζηα ελεξγεηαθά 

ππνζηξψκαηα θαη παξάιιειε θαζπζηέξεζε ζηελ έλαξμε ηεο θφπσζεο ζα 

απνηξέςεη, πηζαλψο θαη ηελ πξφσξε επηδείλσζε ησλ δεμηνηήησλ (Williams and 

Chryssanthopoulos, 1997).  

 

1.1. Σθοπός έρεσλας 

Μεηά απφ αλαζθφπεζε ηεο ππάξρνπζαο βηβιηνγξαθίαο δελ εληνπίζηεθε 

κειέηε, πνπ εμέηαδε ηελ ηζνξξνπία θαη ηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο, θαηά ηελ 
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άζθεζε κεηά απφ πξναζθεζηαθή ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ. Δπνκέλνο, ν ζθνπφο 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη, αλ ππάξρεη επίδξαζε ζηελ 

ηζνξξνπία θαη ζηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο, θαηά ηελ δηάξθεηα αληηδξαζηηθήο 

ππνγιπθαηκίαο, πνπ ζπκβαίλεη, κεηά απφ πξναζθεζηαθή ρνξήγεζε 

πδαηαλζξάθσλ. 

1.2. Σεκαζία ηες έρεσλας 

Η ηζνξξνπία θαη ε ζπγθέληξσζε πξνζνρήο είλαη δχν πνιχ ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο γηα ηνλ αζιεηηζκφ θαη φρη κφλν. Απφ ηελ άιιε ε πιήξσζε ησλ 

απνζεκάησλ γιπθνγφλνπ είλαη εμίζνπ ζεκαληηθή θαη γηα απηφ πνιινί αζιεηέο 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ άζθεζε. Απηφ έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα, ηελ ζηηγκηαία αληηδξαζηηθή ππνγιπθαηκία, πνπ δελ γλσξίδνπκε αλ 

επεξεάδεη ηελ ηζνξξνπία θαη ηεο πξνζνρή. Μεηά απφ απηήλ ηελ κειέηε ζα 

γλσξίδνπκε, αλ θαη θαηά πφζν ζα έρεη ζεηηθή ή αξλεηηθή επίδξαζε ε ιήςε 

ζπκπιεξσκάησλ ζε απηνχο ηνπ ηνκείο. 

 

1.3. Ερεσλεηηθά Ερφηήκαηα – Υποζέζεης 

Σα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα, πνπ ηέζεθαλ είλαη:  

Α) Η άζθεζε επεξεάδεη ηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο θαη ηελ ηζνξξνπία, 

Β) Η αληηδξαζηηθή ππνγιπθαηκία επεξεάδεη ηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο θαη ηελ 

ηζνξξνπία, 

Γ) Η ππεξγιπθαηκία επεξεάδεη ηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο θαη ηελ ηζνξξνπία θαη 

Γ) Η εξεκία επεξεάδεη ηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο θαη ηελ ηζνξξνπία. 

 

1.4. Μεηαβιεηές 
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Οη θχξηεο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο είλαη ε επίδνζε ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηελ 

ζπγθέληξσζε πξνζνρήο, ελψ νη δεπηεξεχνπζεο είλαη ε θαξδηαθή ζπρλφηεηα, 

ππνθεηκεληθή θφπσζε, ζηνκαρηθή δπζθνξία θαη ε γιπθφδε.  

Η αλεμάξηεηε κεηαβιεηή (παξέκβαζε), είλαη ε ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ θαη 

placebo ζε άζθεζε θαη εξεκία.  

 

1.5. Ορηοζεηήζεης – Περηορηζκοί 

Όινη νη δνθηκαδφκελνη ήηαλ ην ίδην θχιν (άξξελεο), θπξίσο ιφγσ ηνπ 

θαηακήληνπ θχθινπ ησλ γπλαηθψλ, πνπ ζα επεξέαδε ηελ κειέηε. Ήηαλ απιά 

αζθνχκελνη, θνηηεηέο θαη δελ κπνξεί λα γίλεη γελίθεπζε ηνπ απνηειέζκαηνο ζε 

άιινπο πιεζπζκνπο. Οη ζπλζήθεο ήηαλ ζηαζεξέο ηελ ίδηα ψξα θαη ζηνλ ίδην 

ρψξν.  

Πεξηνξηζκνί γηα ηελ ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα ήηαλ ε κε χπαξμε ηξαπκαηηζκνχ 

ην ηειεπηαίν εμάκελν, ε απνρή απφ ηελ άζθεζε ηηο κέξεο πξηλ ησλ ζπλζεθψλ θαη 

ε χπαξμε δηαβήηε. 
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Αναζκόπηζη βιβλιογπαθίαρ 

 

2.1. Υδαηάλζραθες θαη άζθεζε 

Η γιπθφδε αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη είλαη ν θχξηνο 

κνλνζαθραξίηεο ζην αίκα. Απνζεθεχεηαη ζηα θχηηαξα κε ηελ κνξθή ηνπ 

πνιπζαθραξίηε, γιπθνγφλν (Mcconell et al., 1996; Costill, 1988). Η γιπθφδε καδί 

κε ην γιπθνγφλν ρξεζηκνπνηνχληαη, σο θχξηεο πεγέο ελέξγεηαο ζηα κπτθά 

θχηηαξα, ελψ ν εγθέθαινο ρξεζηκνπνηεί ζρεδφλ απνθιεηζηηθά γιπθφδε. ηνλ 

νξγαληζκφ ζρεκαηίδεηαη, είηε ζηνλ εληεξηθφ απιφ, σο απνηέιεζκα θαηάηκεζεο 

πνιπκεξψλ πδαηαλζξάθσλ, είηε ζην ζπθψηη θαη ζηα λεθξά, σο πξντφλ 

γιπθνλενγέλεζεο απφ ππξνζηαθηιηθφ, γαιαθηηθφ, γιπθεξφιε θαη ακηλνμέα 

(Tsintzas et al., 1996; Wagenmakers et al., 1991). Ο νξγαληζκφο εθνδηάδεηαη κε 

γιπθφδε κέζσ ηεο ηξνθήο. Όκσο, ην πιάζκα ηνπ αίκαηνο πεξηέρεη γιπθφδε, σο 

πξντφλ, πνπ πξνέξρεηαη απφ ηηο δηαδηθαζίεο ηεο γιπθνλενγέλεζεο θαη ηεο 

γιπθνγνλφιπζεο. Η ζπγθέληξσζή ηεο ζην αίκα ξπζκίδεηαη απφ κία ζεηξά 

κεραληζκψλ, πνπ πεξηιακβάλνπλ ην ιεπηφ έληεξν, ην νπνίν επηηξέπεη λα 

θπθινθνξνχλ ηα επίπεδα ηεο γιπθφδεο ζηαζεξά κέζα ζε επηηξεπηά φξηα. Απηνί νη 

κεραληζκνί πεξηιακβάλνπλ ηελ γαζηξηθή θέλσζε, ηελ απνξξφθεζε γιπθφδεο θαη 

ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε. Όια απηά ξπζκίδνληαη απφ ην ιεπηφ έληεξν 

(Kamvissi-Lorenz et al., 2017).  
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Η γιπθφδε είλαη ην πξνηηκψκελν θαχζηκν γηα ηνπο κπο γηα παξαηεηακέλε 

άζθεζε κέηξηαο έληαζεο πνπ δηαξθεί έσο 4 ψξεο (Hawley and Hopkins, 1995). Οη 

αζιεηέο, πνπ θάλνπλ άζθεζε ζην 70-80 % ηεο VO2max, παίξλνπλ ελέξγεηα 

θπξίσο απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο (Hawley and Burke, 1997). Σα ζπλνιηθά 

απνζέκαηα πδαηαλζξάθσλ πεξηνξίδνληαη ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη είλαη 

ζεκαληηθά κηθξφηεξα απφ ηηο αλάγθεο ελέξγεηαο, πνπ έρνπλ νξηζκέλνη αζιεηέο. Η 

ηθαλνπνηεηηθή πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ βειηηψλεη ηελ δηαζεζηκφηεηα θαη ηελ 

δηάξθεηα, πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεί ν νξγαληζκφο ηα απνζέκαηα πδαηαλζξάθσλ 

απφ ηελ γιπθφδε ηνπ αίκαηνο, ην γιπθνγφλν ηνπ ήπαηνο θαη ην κπτθφ γιπθνγφλν. 

Η ππνγιπθαηκία ή ε εμάληιεζε ηνπ κπηθνχ γιπθνγφλνπ κπνξεί λα είλαη αηηίεο 

ηεο θφπσζεο, θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο αληνρήο, γηα απηφ είλαη απαξαίηεηε ε 

θαηάιιειε δηαηξνθή θαη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ γιπθφδεο ή 

πδαηαλζξάθσλ κε άιιε κνξθή, πξηλ ή θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο (Hawley 

and Burke, 1997). Μφλν πηνζεηψληαο έλα ηέηνην ζρήκα δηαηξνθήο κπνξνχλ νη 

αζιεηέο λα δηαηεξνχλ ελεξγεηαθή ηζνξξνπία, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο.  

Η έληαζε ηεο άζθεζεο είλαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ απνξξφθεζε ηεο 

γιπθφδεο απφ ηνπο κχεο θαη γηα ηελ ελδνγελή παξαγσγή ηεο. Γηα λα δηαηεξεζεί 

ζηαζεξή ε ζπγθέληξσζε γιπθφδεο ζην αίκα απμάλεηαη ε παξαγσγή επαηηθήο 

γιπθφδεο (Marmy–Conus et al., 1996) γηα λα ηαηξηάδεη κε ηελ απμεκέλε 

πξφζιεςε γιπθφδεο ησλ κπψλ (Wahren et al., 1971).  

 

2.1.1.   Χορήγεζε σδαηαλζράθφλ 30-45 ιεπηά πρηλ ηελ άζθεζε 

Οη πξψηεο κειέηεο αλαθέξνπλ ηηο κεηαβνιηθέο επηδξάζεηο, πξηλ απφ ηελ 

άζθεζε κεηά απφ ιήςε πδαηαλζξάθσλ. Οη ζεκαληηθφηεξεο είλαη ε 

ππεξηλζνπιηλαηκία θαη ε ππεξγιπθαηκία, πξηλ απφ ηελ άζθεζε θαη ε ηαρεία 

αλάπηπμε ηεο ππνγιπθαηκίαο, κε πςειά πνζνζηά γιπθνγνλφιπζεο θαη κείσζε 

ηεο ιηπφιπζεο θαη ηεο νμείδσζεο ηνπ ιίπνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

(Jeukendrup and Killer, 2010). 
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Όηαλ ρνξεγεζεί πδαηάλζξαθάο 30-60 ιεπηά, πξηλ απφ ηελ άζθεζε πξνθαιεί 

έληνλε αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο αιιά θαη ηλζνπιίλεο 

θαηά ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο (Hawley and Burke, 1997). Η ιήςε πδαηαλζξάθσλ 

30-60 ιεπηά, πξηλ ηελ άζθεζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ππνγιπθαηκία, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, θαηλφκελν πνπ ζπρλά νλνκάδεηαη αληηδξαζηηθή 

ππνγιπθαηκία. Έλα έγγξαθν ηνπ Ove Boje ηνπ 1940 ήηαλ ην πξψην πνπ 

πεξηέγξαςε ηα απνηειέζκαηα ηεο ιήςεο πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ άζθεζε. Απηφ 

πνπ παξαηεξήζεθε ήηαλ, φηη φηαλ ρνξεγήζεθε γιπθφδε πξηλ απφ ηελ άζθεζε, ηα 

επίπεδα ηεο γιπθφδεο ζην αίκα κεηψζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα απηήο (Jeukendrup 

and Killer, 2010). Η ιήςε πδαηαλζξάθσλ 30-45 ιεπηά, πξηλ απφ ηελ άζθεζε 

επηηαρχλεη ηελ δηάζπαζε γιπθνγφλνπ θαηά ηε δηάξθεηα 30 ιεπηψλ ηξεμίκαηνο ζε 

δηάδξνκν (πεξίπνπ 70% VO2max) θαη πξνθαιεί ππνγιπθαηκία (Costill et al., 

1977). Σν ζπκπέξαζκα απηνχ ηνπ εγγξάθνπ ήηαλ φηη ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ 45 

ιεπηά, πξηλ απφ ηελ άζθεζε νδήγεζε ζε ππεξγιπθαηκία θαη ππεξηλζνπιηλαηκία, 

θαηά ηελ έλαξμε απηήο θαη αθνινχζεζε ηαρεία αλάπηπμε ππνγιπθαηκίαο θαηά ηε 

δηάξθεηά ηεο. Παξφια απηά, νη αζιεηέο, κπνξεί λα αλαπηχμνπλ ζπκπηψκαηα 

παξφκνηα κε εθείλα ηεο ππνγιπθαηκίαο, αλ θαη ζπάληα ζπλδένληαη κε ηηο 

πξαγκαηηθέο ρακειέο ζπγθεληξψζεηο γιπθφδεο (Jeukendrup and Killer, 2010).  

Απφ ηελ θαηαλάισζε κεγάισλ φγθσλ πγξνχ, πξηλ ηελ άζθεζε πξνθαιείηαη 

ππεξβνιηθή πιεξφηεηα ζην ζηνκάρη πνπ ζρεηίδεηαη κε γαζηξεληεξηθφ πξφβιεκα 

αιιά θαη κε κηα εμαζζέληζε ζηελ απφδνζε (Robinson et al., 1995). Η ιεηηνπξγία 

ηεο γαζηξεληεξηθήο νδνχ κεηά ηελ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ, θαηά ηελ άζθεζε 

έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία, θαζψο κηα κε επαξθψο ιεηηνπξγηθφηεηα είλαη πηζαλφλ λα 

κεηψζεη ηελ απφδνζε. Ο θφβνο ηεο γαζηξεληεξηθήο δπζθνξίαο θαη ε κεησκέλε 

πξφζβαζε ζε ηξφθηκα θαη πγξά κπνξεί λα πεξηνξίζεη ηελ πξφζιεςε, ηφζν θαηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα, φζν θαη γηα κέρξη 3 ψξεο, πξηλ ηελ άζθεζε (Hawley and 

Burke, 1997). 

Έλα κεηνλέθηεκα, πνπ έρεη ε ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ άζθεζε είλαη 

ε αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηλζνπιίλεο ζην αίκα, πνπ αλακέλεηαη λα κεηψζεη ηε 

θηλεηνπνίεζε ησλ ιηπηδίσλ, ελψ ηαπηφρξνλα επηηαρχλεη ηελ νμείδσζε ησλ 
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πδαηαλζξάθσλ θαη πξνθαιεί κείσζε ηεο ζπγθεληξψζεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο, 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Μεξηθά άηνκα κπνξεί λα βηψζνπλ κηα ππεξβνιηθή 

ππεξηλζνπιηλαηκία, πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ 

άζθεζε (Hawley and Burke, 1997). Με ηελ ιήςε πδαηάλζξαθα, απμάλεηαη ε 

ζπγθέληξσζε ζηελ γιπθφδε ηνπ αίκαηνο θαη πξνθαιεί έθθξηζε ηλζνπιίλεο απφ ην 

πάγθξεαο (Jeukendrup and Killer, 2010). Η ηλζνπιίλε είλαη κηα νξκφλε, πνπ 

δηεπθνιχλεη ηελ πξφζιεςε θαη ηελ αμηνπνίεζε ηεο γιπθφδεο απφ δηάθνξνπο 

ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο, φπσο ηνλ ιηπψδε ηζηφ θαη ηνπο κχεο.  

Δίλαη ελδηαθέξνλ, φηη ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ ακβιχλεη ηελ παξαγσγή επαηηθήο 

γιπθφδεο (Marmy–Conus et al., 1996; Jeukendrup et al., 1999). Η ηλζνπιίλε κε 

ηνπο κεηαθνξείο GLUT-4 ζηελ κπτθή κεκβξάλε δηεπθνιχλεη ηε πξφζιεςε 

γιπθφδεο (Douen et al., 1990). Απηφ βέβαηα εμαξηάηαη απφ ην ηχπν ηνπ 

πδαηάλζξαθα, ηε πνζφηεηα ρνξήγεζεο πδαηάλζξαθα θαη ησλ κεκνλσκέλσλ 

δηαθνξψλ, ηε γιπθφδε πιάζκαηνο. Οη ζπγθεληξψζεηο ηλζνπιίλεο θνξπθψλνληαη 

20-40 ιεπηά κεηά ηελ ιήςε, ελψ ε πξφζιεςε γιπθφδεο απμάλεηαη, κφιηο 

απμεζνχλ νη ζπγθεληξψζεηο ηλζνπιίλεο (Jeukendrup and Killer, 2010). Η άζθεζε 

μεθηλά κε πςειέο ζπγθεληξψζεηο ηλζνπιίλεο θαη ε πξφζιεςε γιπθφδεο ζα 

απμεζεί πεξαηηέξσ. Η κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο, πνπ 

παξαηεξήζεθε ζηα πξψηα 15 ιεπηά άζθεζεο είλαη ην απνηέιεζκα απηήο ηεο 

ξαγδαίαο αχμεζεο ηεο πξφζιεςεο γιπθφδεο. Η ππνγιπθαηκία, πηζαλψο ζα 

αλαπηπρζεί (γιπθφδε αίκαηνο 3,5 mmol / 1), αιιά ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο, ε 

ζπγθέληξσζε γιπθφδεο ζα παξακείλεη πάλσ απφ απηφ ην θαηψθιη. Η γιπθφδε ηνπ 

αίκαηνο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο ελέξγεηα εηδηθά απφ ηνλ εγθέθαιν θαη άιια 

κέξε ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο.  

Η ππνγιπθαηκία κπνξεί λα βιάςεη ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ 

(Jeukendrup and Killer, 2010). Απηά ηα ζπκπηψκαηα κπνξνχλ λα απνηξαπνχλ κε 

ηελ ζσζηή ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ απφ πεγέο, πνπ παξάγνπλ ειάρηζηε 

γιπθαηκηθή - ηλζνπιηλαηκηθή απφθξηζε. Απηνί νη πδαηάλζξαθεο ζα 

πεξηιακβάλνπλ θξνπθηφδε (Hargreaves et al., 1987) ή ζα είλαη κε ρακειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε. Η ρνξήγεζε ηξνθψλ κε πδαηάλζξαθεο ρακεινχ γιπθαηκηθνχ 
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δείθηε παξάγεη ιηγφηεξεο κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο, πξηλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα 

άζθεζεο ζε ζχγθξηζε κε ηελ πξφζιεςε ηεο ίδηαο πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ κε 

πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε (Jenkins et al.,1984). 

Οη ζηφρνη ηεο δηαηξνθήο, πξηλ ηελ άζθεζε είλαη ε βειηηζηνπνίεζε ησλ 

απνζεκάησλ ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ε απνθπγή ηεο γαζηξεληεξηθήο δπζθνξίαο, 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, φπσο θαη ε απνθπγή ηεο απμεκέλεο 

ζπγθέληξσζεο ηλζνπιίλεο. 

 

 

2.2. Επίδραζε ηες τορήγεζες σδαηαλζράθφλ 15-75 ιεπηά, πρηλ 

ηελ άζθεζε ζηελ επίδοζε θαη απόδοζε 

Ο Foster θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ην 1979 αλέθεξαλ, φηη ε ρνξήγεζε 75 gr 

γιπθφδεο 30 ιεπηά, πξηλ απφ ηελ άζθεζε, κείσζε ηνλ ρξφλν, πνπ ηα άηνκα 

εμαζζελνχζαλ (θνπξάδνληαλ) ζην 80% ηεο VO2max, αιιά δελ άιιαμε ηελ 

δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ, πνπ ηα άηνκα κπνξνχζαλ λα πνδειαηήζνπλ, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο έληνλεο άζθεζεο (100 % ηεο VO2max). Παξαηεξήζεθε κηα ηαρεία 

πηψζε ηεο ζπγθέληξσζεο γιπθφδεο ζην αίκα, θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξψησλ 10 

ιεπηψλ ηεο άζθεζεο, κεηά απν ηελ ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ, αιιά απηή ε 

απάληεζε ήηαλ κεηαβαηηθή θαη δελ ζπζρεηίζηεθε κε ηελ θφπσζε. Η κείσζε ηεο 

αληνρήο, κεηά απφ ηε ιήςε πδαηαλζξάθσλ απνδφζεθε ζε έλα επηηαρπλφκελν 

ξπζκφ γιπθνγνλφιπζεο (Foster et al., 1979). Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο κειέηεο 

έρνπλ αλαθεξζεί θαη δεκνζηνπνηεζεί, ζαλ πξνεηδνπνίεζε γηα ηελ απνθπγή ηεο 

ιήςεο πδαηαλζξάθσλ, θαηά ηε δηάξθεηα 60 – 30 ιεπηψλ, πξηλ απφ ηελ άζθεζε 

αληνρήο θαη είλαη θνκκάηη ηνπ αζιεηηθνχ δφγκαηνο δηαηξνθήο (Hawley and 

Burke, 1997). Απηή φκσο είλαη ε κνλαδηθή κειέηε, πνπ βξήθε κεηψζεηο ζηελ 

απφδνζε, κεηά ηελ ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ απφ ηελ άζθεζε. Οη ππφινηπεο 

έξεπλεο δελ δηαπίζησζαλ θακία επηβιαβή επίδξαζε ή βειηηψζεηο ζηηο επηδφζεηο. 
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Όιεο απηέο νη κειέηεο είλαη κάιινλ αλάκεηθηεο, αθνχ θαηά πάζα πηζαλφηεηα 

ρξεζηκνπνηνχλ δηαθνξεηηθνχ ηχπνπ πδαηάλζξαθεο, δηαθνξεηηθφ είδνο άζθεζεο, 

δηαθνξεηηθή έληαζε άζθεζεο, δηαθνξεηηθνχο δνθηκαδφκελνπο, σο πξνο ηελ 

θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη δηαθνξεηηθφ ρξφλν ζηελ ιήςε πδαηαλζξάθσλ. Όινη 

απηνί νη παξάγνληεο κπνξεί λα επεξεάζνπλ ην απνηέιεζκα, γηα απηφ είλαη πνιχ 

δχζθνιν λα ζπγθξηζνχλ ηα απνηειέζκαηα θαη λα απνηππσζεί κηα αθξηβή 

αηηηφηεηα (Jeukendrup and Killer, 2010). Ωο εθ ηνχηνπ, πξαγκαηνπνηήζεθε κηα 

ζπζηεκαηηθή ζεηξά κειεηψλ γηα ηε δηεξεχλεζε ησλ επηπηψζεσλ απφ ηελ ιήςε 

πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ άζθεζε (Jentjens et al., 2003; Moseley et al., 2003; 

Jentjens and Jeukendrup, 2003; Achten and Jeukendrup, 2003). Απηέο νη κειέηεο 

είραλ παξφκνην ζρεδηαζκφ θαη κφλν 1 κεηαβιεηή άιιαδε θάζε θνξά (π.ρ. ρξφλνο 

ιήςεο ή ν ηχπνο πδαηαλζξάθσλ). ε θάζε κειέηε είρε κηα θαηάζηαζε ειέγρνπ, 

φπνπ έγηλε ιήςε 75gr γιπθφδεο 45 ιεπηά, πξηλ ηελ άζθεζε, ε νπνία ήηαλ 20 

ιεπηά ζην 70% ηεο VO2max, αθνινπζνχκελε απφ κηα δνθηκή απφδνζεο, πνπ 

δηαξθεί πεξίπνπ 40 ιεπηά. Όια ηα άηνκα είραλ εθπαηδεπηεί θαη ήηαλ 

αληηπξνζσπεπηηθά ηνπ θπξηφηεξνπ πιεζπζκνχ. Απφ ηηο κειέηεο απηέο, θάλεθε, 

φηη ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ άζθεζε δελ επηδξά ζηελ απφδνζε, αλ θαη ζε 

νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο αλαπηχρζεθε ππνγιπθαηκία. Με βάζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

κειέηεο δελ ππάξρεη θακία ζρέζε κεηαμχ ρακειψλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην αίκα 

θαη απφδνζεο (Jeukendrup and Killer, 2010). 

Γελ ππάξρνπλ πνιιέο κειέηεο, πνπ λα έρνπλ θνηηάμεη ην απνηέιεζκα ηνπ 

ζπγρξνληζκνχ ηεο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ ζε δηάθνξεο ρξνληθέο ζηηγκέο, πξηλ 

ηελ άζθεζε. Ο Moseley θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ην 2003 δηεξεπλήζαλ ηε 

κεηαβνιηθή απφθξηζε ζηε ιήςε 75gr γιπθφδεο 15, 45 ή 75 ιεπηά πξηλ ηελ 

άζθεζε. Η ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε, 

ακέζσο πξηλ ηελ άζθεζε ζηελ νκάδα, πνπ πήξε πδαηάλζξαθεο 15 ιεπηά, πξηλ απφ 

ηελ άζθεζε, ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα, πνπ πήξε ζηα 45 θαη 75 ιεπηά. Καη νη 

ζπγθεληξψζεηο ηλζνπιίλεο, ακέζσο πξηλ απφ ηελ άζθεζε ήηαλ επίζεο ζεκαληηθά 

πςειφηεξεο ζηελ νκάδα ησλ 15 ιεπηψλ, ζε ζχγθξηζε κε ησλ 45 ιεπηψλ. Η 

ρακειφηεξε ζπγθέληξσζε ηλζνπιίλεο ήηαλ ζηελ νκάδα ησλ 75 ιεπηψλ. 

Αμηνζεκείσην είλαη, φηη νη δηαθνξέο ζηε ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο 
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εμαθαλίζηεθαλ εληφο ησλ 10 ιεπηψλ ηεο άζθεζεο θαη δελ βξέζεθε θακία 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ απφδνζε. Αλ θαη ππάξρνπλ δηαθνξέο ζηνπο 

κεηαβνιηθνχο παξάγνληεο, σο πξνο ηελ αληαπφθξηζε ζην ρξνλνδηάγξακκα ηεο 

πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ πξηλ ηελ άζθεζε, ηα απνηειέζκαηα επηδφζεσλ ήηαλ 

θάπσο ακθηιεγφκελα.  

Ο Short θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ην 1997 έδεημαλ, φηη κηα πςειή ζπγθέληξσζε 

ηλζνπιίλεο ζηελ αξρή ηεο άζθεζεο, πνπ πξνθχπηεη απφ πξφζιεςε 75gr 

πδαηαλζξάθσλ, δελ κείσζε πεξαηηέξσ ηηο ζπγθεληξψζεηο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο 

ζε ζχγθξηζε κε ηελ ιήςε 22gr πδαηαλζξάθσλ. Σν ίδην απνηέιεζκα είρε θαη άιιε 

κειέηε, φπνπ ν Sherman θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ην 1991 δελ βξήθαλ ζεκαληηθά 

δηαθνξεηηθέο απνθξίζεηο γιπθφδεο ζην αίκα, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζε 

άηνκα, πνπ έιαβαλ είηε 78gr είηε 156gr κίγκαηνο καιηνδεμηξίλεο θαη γιπθφδεο 

60 ιεπηά, πξηλ άζθεζε. Αλ θαη ε ιήςε ησλ 156gr ζε ζχγθξηζε κε ησλ 78gr είρε 

πςειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο ηλζνπιίλεο ζηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο θαη ζηηο δχν 

δνθηκέο κεηψζεθε ε ζπγθέληξσζε γιπθφδεο ζην αίκα. Παξφκνηα απνηειέζκαηα 

βξήθαλ θαη ν Jentjens κε ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ ην 2003, φπνπ ππήξρε ε ιήςε 25, 

75 ή 125gr πδαηαλζξάθσλ 45 ιεπηά, πξηλ απφ ηελ άζθεζε. Όιεο απηέο νη κειέηεο 

θαηαιήγνπλ, φηη ε πηψζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο γιπθφδεο ζην αίκα, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο ππν-κέγηζηεο άζθεζεο (62-72% VO2max), κεηά ηελ θαηαλάισζε 

κέηξηαο πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ (75gr πδαηαλζξάθσλ), πξηλ απφ ηελ άζθεζε, 

δελ κπνξεί λα πξνιεθζεί νχηε κε ηε ιήςε κηαο κηθξφηεξεο (πεξίπνπ 22gr) ή 

κεγαιχηεξεο (πεξηζζφηεξν απφ 155gr) πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ. Δπίζεο, δελ 

θάλεθε λα ππάξρεη δηαθνξά ζηελ απφδνζε, φηαλ είλαη κηθξφηεξε ή κεγαιχηεξε ε 

πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ, πνπ ιακβάλεηαη, πξηλ απφ ηελ άζθεζε.  

Με βάζε απηά ηα ζηνηρεία, θαηαιήγνπκε, ζην γεγνλφο, φηη δελ ππάξρεη 

θαλέλαο ιφγνο λα κελ θαηαλαιψλνληαη πδαηάλζξαθεο, πξηλ ηελ άζθεζε, επεηδή 

δελ θαίλεηαη λα ππάξρνπλ αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζρεηηθά κε ηελ απφδνζε αληνρήο. 

Κάπνηα άηνκα, πνπ είλαη επηξξεπή ζηελ αλάπηπμε αληηδξαζηηθήο ππνγιπθαηκίαο 

ή/θαη ζηα ζπκπηψκαηα, πνπ ζπζρεηίδνληαη ζπρλά κε απηφ, κπνξεί λα βξνχλε 

ιχζεηο γηα λα ην απνθχγνπλ. Έλαο ηξφπνο είλαη ε επηινγή πδαηαλζξάθσλ 
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ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε, ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ ιίγν πξηλ απφ ηελ άζθεζε ή 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο, απνθεχγνληαο ηνλ πδαηάλζξαθα 90 ιεπηά 

πξηλ ηελ άζθεζε (Jeukendrup and Killer 2010). 

 

2.3. Επίδραζε ηες τορήγεζες σδαηαλζράθφλ, πρηλ ηελ άζθεζε 

ζηελ σποθεηκεληθή αληίιευε θόπφζες 

Μεξηθέο κειέηεο δείρλνπλ, φηη ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο κπνξεί λα θαζπζηεξήζεη ηελ εκθάληζε ηεο θφπσζεο ζε δηαθνξεηηθνχ 

ηχπνπ άζθεζεο (Coyle et al., 1983; Jeukendrup et al., 1997). Δπίζεο θαίλεηαη, φηη 

ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ παξαηεηακέλε άζθεζε κεγάιεο δηάξθεηαο 

παξαηείλεη ην ρξφλν, πνπ ζα εκθαληζηεί ε θφπσζε. Λίγεο κειέηεο δείρλνπλ, φκσο 

ηελ επίδξαζε ηνπο ζηελ θφπσζε γηα παξαηεηακέλε άζθεζε θάησ ηεο 1 ψξαο. ε 

κηα έξεπλα, κεηά απφ ρνξήγεζε γιπθφδεο 30 ιεπηά, πξηλ απφ ηελ άζθεζε 

παξαηεξήζεθε κηα κείσζε ζην ρξφλν, πνπ ηα άηνκα εκθάληζαλ ζηνηρεία θφπσζεο 

ζην 80% ηεο VO2max (Foster et al., 1979). Η ηαρεία κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο 

γιπθφδεο ζην αίκα, θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξψησλ ιεπηψλ ηεο άζθεζεο, κεηά απφ 

ηελ ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ ήηαλ κεηαβαηηθή θαη δελ ζπζρεηίζηεθε κε θφπσζε. 

Η απμεκέλε γιπθνγνλφιπζε ζεσξήζεθε, φηη ζα είρε σο απνηέιεζκα ηελ πξφσξε 

εμάληιεζε γιπθνγφλνπ θαη πξψηκε εκθάληζε θφπσζεο (Costill et al., 1977 ). Σα 

απνηειέζκαηα φκσο είλαη πξνζσξηλά, πεξίπνπ γηα ηα πξψηα 20 ιεπηά άζθεζεο. 

Απηέο νη ζρεηηθά κηθξέο δηαθνξέο ζηελ θαηαλνκή ηνπ γιπθνγφλνπ δελ έρνπλ 

ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ άζθεζε (Jeukendrup and Killer, 2010).  

Η παξαηεηακέλε άζθεζε αληνρήο ζπλδέεηαη ζπρλά κε ηελ θφπσζε ιφγσ 

ππνγιπθαηκίαο ή εμάληιεζεο ηνπ κπτθνχ γιπθνγφλνπ.  Αλ θαη ε 

ππεξηλζνπιηλαηκία, πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ιήςε πδαηαλζξάθσλ 30 - 60 ιεπηά, 

πξηλ ηελ άζθεζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη κεξηθέο αξλεηηθέο κεηαβνιέο ζηελ 

άζθεζε, δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηελ ηθαλφηεηα ζηελ άζθεζε (Costill and 

Hargreaves, 1992). Ο Foster θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ην 1979 αλαθέξνπλ, φηη ηα 

ζπκπηψκαηα ηεο ππνγιπθαηκίαο δελ ηαηξηάδνπλ κε ηε ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο 
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ηνπ αίκαηνο. ε κία δνθηκαζία 3 άηνκα αλέθεξαλ αθξαίεο θαηαζηάζεηο 

ζπκπησκάησλ ππνγιπθαηκίαο, ιίγν πξηλ ηε δηαθνπή ηεο πνδειαζίαο. Οη 

ζπγθεληξψζεηο ηεο γιπθφδεο ζην αίκα ζε απηφ ην ζεκείν ήηαλ 3.7, 4.6 θαη 3.1 

mmol/1. Μφλν ελφο αηφκνπ νη ηηκέο ήηαλ αξθεηά ρακειέο, ψζηε λα 

ηαμηλνκνχληαη, σο ππνγιπθαηκία. Έλα άηνκν είρε γιπθφδε αίκαηνο 2.4 mmol/l ζε 

εθείλε ηελ ρξνληθή ζηηγκή, αιιά δελ εκθάληζε ζπκπηψκαηα ππνγιπθαηκίαο ή 

αζπλήζηζηε θφπσζε. Ωο εθ ηνχηνπ, ε αηηία ησλ ζπκπησκάησλ είλαη αθφκα 

άγλσζηε, αιιά είλαη ζαθέο, φηη δελ ζρεηίδεηαη κε κηα θαηψηαηε ζπγθέληξσζε 

γιπθφδεο ζην αίκα ή αλ είλαη, ην θαηψηαην φξην κπνξεί λα πξνζδηνξηζηεί 

κεκνλσκέλα θαη δελ κπνξεί λα ιεθζεί κε κέζε ηηκή 3.5 mmol / l. 

Αξθεηέο κειέηεο δείρλνπλ, φηη ε ππνγιπθαηκία είλαη ηδηαίηεξα αηνκηθή, κε 

κεξηθά άηνκα ηδηαίηεξα επηξξεπή ζηελ αλάπηπμε ηεο θαη άιινπο πνιχ πην 

αλζεθηηθνχο. Η πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ, πνπ θαηαλαιψλεηαη κπνξεί λα κεηψζεη 

ή θαη λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο ππνγιπθαηκίαο. ηελ κειέηε ηνπ 

Moseley θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ ην 2003, θαηά ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ 

75 ιεπηά πξηλ ηελ άζθεζε, 5 άηνκα εκθάληζαλ ππνγιπθαηκία, ελψ, φηαλ 

θαηαλάισζαλ 45 ιεπηά πξηλ ηελ άζθεζε εκθάληζαλ κφλν 3, θαη θαηά ηελ 

θαηαλάισζε 15 ιεπηά πξηλ ηελ άζθεζε κφλν 2. Απηφ θαίλεηαη λα δείρλεη φηη 

νξηζκέλα άηνκα είλαη πην επηξξεπή ζηελ αλάπηπμε ππνγιπθαηκίαο απφ άιινπο.  

 

2.4. Επίδραζε ηες τορήγεζες σδαηαλζράθφλ, πρηλ ηελ άζθεζε 

ζηελ θαρδηαθή ζστλόηεηα 

Η ιήςε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ άζθεζε δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηελ 

θαξδηαθή ζπρλφηεηα, θαηά ηελ άζθεζε. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο δελ έρνπλ 

εληνπίζεη ζεκαληηθέο αιιαγέο , θαη είλαη παξφκνηεο ζηηο δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο 

(Foster et al., 1979; Chryssanthopoulos and Williams, 1997; Chryssanthopoulos et 

al., 1994; 2002). Ωζηφζν, ζε θάζε ζπλζήθε παξνπζηάδνληαη πςειφηεξνη 

θαξδηαθνί ξπζκνί κε ηελ εκθάληζε θφπσζεο φζν πεξλά ε ψξα, απφ φηη ζηα 

αξρηθά ζηάδηα ηεο άζθεζεο. 



16 

 

 

2.5. Επίδραζε ηες άζθεζες ζηελ ηζορροπία                                                                                                     

Η ηζνξξνπία δηαθξίλεηαη ζε ζηαηηθή θαη δπλακηθή. Η ζηαηηθή αλαθέξεηαη ζηελ 

ηθαλφηεηα δηαηήξεζεο ζηαζεξήο βάζε ζηήξημεο, ελψ δπλακηθή είλαη ε δηαηήξεζε 

ηεο ηζνξξνπίαο θαη ε επαλαθνξά ζηελ αξρηθή ζέζε κεηά απφ δπλακηθέο θηλήζεηο 

(Hrysomallis, 2011). Η ηζνξξνπία είλαη απαξαίηεηε γηα ην αζιεηηζκφ αιιά θαη 

γηα θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηεο δσήο (Berg et al., 1992, Hrysomallis, 2011).  

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο έρνπλ δεκηνπξγεζεί πνιιέο κέζνδνη αμηνιφγεζεο, ηηο 

νπνίεο πνιιέο έξεπλεο έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη. ηελ βηβιηνγξαθία ππάξρνπλ 

πνιιέο έξεπλεο, πνπ εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ηεο θφπσζεο ζηελ ηζνξξνπία 

(ζηαηηθή, δπλακηθή). Μία ηέηνηα έξεπλα, φπνπ ζπκκεηείραλ γπλαίθεο αζιήηξηεο 

θαη κε, εμέηαδε, αλ ε θφπσζε επεξεάδεη ηελ δπλακηθή ηζνξξνπία θαη θάλεθε, φηη 

απηή επεξεάδεηαη ζηηο κε αζιήηξηεο. Απφ ηελ άιιε ζηελ απφδνζε ηεο ηζνξξνπίαο 

δελ βξέζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο, φζνλ αθνξά ηηο αζιήηξηεο (Baghbani et al., 

2016). Άιιε έξεπλα κε πγηείο αζιεηέο θαη αζιεηέο, πνπ επαλήιζαλ κεηά απφ 

ηξαπκαηηζκφ, έδεημε, φηη νη δεχηεξνη είραλ κεησκέλε απφδνζε κεηά απφ 

πξσηφθνιιν εμάληιεζεο, ελψ νη πγηείο δελ είραλ ζεκαληηθή δηαθνξά (Steib et al., 

2013). Δπηπιένλ, θαη νη Zech et al., 2012, ππνζηήξημαλ, φηη ε δπλακηθή ηζνξξνπία 

δελ επεξεάδεηαη κεηά απφ πξσηφθνιιν εμάληιεζεο ζε αζιεηέο ηνπ Handball.  

Δπνκέλσο, απφ ηα παξαπάλσ γίλεηαη αληηιεπηφ, φηη δελ επεξεάδεηαη ζε 

αζιεηέο ε ηζνξξνπία κεηά απφ θφπσζε, αιιά ζε φζνπο δελ αζινχληαη ή έξρνληαη 

απφ ηξαπκαξηζκφ. Απηφ είλαη θπζηνινγηθφ, απφ ηελ ζηηγκή, πνπ νη αζιεηέο 

αθηεξψλνπλ κέξνο ηεο πξνπφλεζεο ηνπο ζε εηδηθά πξνγξάκκαηα βειηίσζεο ηεο 

ηζνξξνπίαο (Zech et al., 2010), πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

ηξαπκαηηζκνχ θαη βειηίσζε ηεο απφδνζεο (Hrysomallis 2007, 2011). Μεηά απφ 

αλαζθφπεζε ηεο ππάξρνπζαο βηβιηνγξάθίαο ν Zech θαη ζπλεξγάηεο (2010), 

επηβεβαηψλνπλ ηελ βειηίσζε ηεο κεηά απφ πξνγξάκκαηα ηζνξξνπίαο. Ωζηφζν, 

ελψ, φιεο απηέο νη έξεπλεο ρξεζηκνπνηνχζαλ σο κέζνδν αμηνιφγεζεο ην Star 

Excursion Balance Test, ππάξρνπλ άιιεο, πνπ ρξεζηκνπνηνχλ άιια κέζα, ηα 
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νπνία έρνπλ δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα. Μεηά απφ ην πξψην εκίρξνλν θηιηθνχ 

αγψλα πνδνζθαίξνπ ν Pau θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2016), δηαπίζησζαλ, φηη νη 

δπλακηθή ηζνξξνπία κεηψλεηαη ζε ζρέζε κε ηα επίπεδα πξηλ ηνλ αγψλα. Όπσο 

απηφ παξαηεξεζήθε θαη ζε έξεπλα κε αζιεηέο Judo θάησ ησλ είθνζη εηψλ, θαηά 

ηελ δηάξθεηα αγψλα, φκσο δχν ιεπηά κεηά ην ηέινο ηνπ αγψλα ηα επίπεδα 

επαλήιζαλ (Santos et al., 2018). 

 

2.6. Επίδραζε ηες σπογισθαηκίας ζηελ ηζορροπία 

 Η ππνγιπθαηκία είλαη έλα θαηλφκελν, πνπ εκθαλίδεηαη θπξίσο κεηά απφ 

ρνξήγεζε ηλζνπιίλεο, σο ζεξαπεία γηα ηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε (Lansang and 

Umpierrez 2016). Έρεη θαλεί απφ αξθεηέο κειέηεο, φηη νη ειηθησκέλνη δηαβεηηθνί 

έρνπλ κεησκέλε απφδνζε ζηελ ηζνξξνπία, ζε ζχγθξηζε κε ζπλνκήιηθνχο ηνπο. 

Έλα ηέηνην παξάδεηγκα έξεπλαο είλαη εθείλν ησλ Hong θαη ζπλεξγαηψλ ηνπ 

(2017), αιιά θαη ησλ Maurer θαη ζπλεξγαηψλ ηνπ (2005), νη νπνίνη αλαθέξνπλ, 

πσο άηνκα, πνπ πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε, ζπρλά παξαπνληνχληαη γηα 

δαιάδεο, αζηάζεηα θαη κεησκέλε ηζνξξνπία. Ώζηνζν, απηφ πνπ ζα πξέπεη λα 

εξεπλεζεί, είλαη, ην αλ απηά ηα επξήκαηα πξνθχπηνπλ ιφγσ ηεο ππνγιπθαηκίαο ή 

άιισλ επηπινθψλ ηνπ δηαβήηε. Απηφ ην εξψηεκα έρνπλ πξνζπαζήζεη λα 

απαληήζνπλ ν Schwartz θαη νη ζπλεξγάηεο (2002), νη νπνίνη βξήθαλ, φηη γπλαίθεο, 

ζηηο νπνίεο γηλφηαλ ρνξήγεζε ηλζνπιίλεο, είραλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο 

πηψζεο, απφ άιιεο πνπ δελ ιάκβαλαλ ηλζνπιίλε. Απηφ ην απνηέιεζκα ζπκθσλεί 

κε εθείλν ησλ Volpato θαη ζπλεξγαηψλ (2005).  

Απφ ηελ άιιε αληηδξαζηηθή ππνγιπθαηκία, κε ηελ επηηάρπλζε ηεο δηάζπαζεο 

ηνπ κπτθνπ γιπθνγφλνπ, κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαη ε πξναζθεζηαθή ρνξήγεζε 

πδαηαλζξάθσλ 30-45 ιεπηά πξηλ (Costil et al., 1977), φκσο δελ έρνπλ ππάξμεη 

κειέηεο, πνπ λα εμεηάδνπλ αλ επεξεάδεηαη ε ηζνξξνπία ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε. 

 

2.7. Επίδραζε ηες προζοτής ζηολ αζιεηηζκό 
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Ο ξφινο ηεο ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο ζηνλ αζιεηηζκφ είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθφο θαη νπζηαζηηθφο. Σελ πξνζνρή κπνξεί λα ηελ δηαζπάζνπλ εμσηεξηθνί 

θαη εζσηεξηθνί παξάγνληεο  (Moran, 1996, 2004). ηνπο εμσηεξηθνχο παξάγνληεο 

ζπκπεξηιακβάλνληαη γηα παξάδεηγκα νη ζπλζήθεο ηνπ πεξηβάιινληνο, νη ζνξχβνη, 

ελψ ζηνπο εζσηεξηθνχο παξάγνληεο πεξηιακβάλνληαη ηα ζπλαηζζήκαηα, ηα 

ελδηαθέξνληα, νη ζθέςεηο θαη ηα θίλεηξα, πνπ κπνξεί θάπνηνο λα έρεη, θαηά ηε 

δηάξθεηα ζπγθεθξηκέλσλ θαηαζηάζεσλ. Η πξνζνρή κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ 

άκεζε επίδνζε (π.ρ., φηαλ δίλνληαη ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο γηα κία δεμηφηεηα), 

αιιά θαη ηελ κάζεζε απηήο ηεο δεμηφηεηαο (Wulf, 2013). Οξηζκέλεο κειέηεο 

ππνζηήξημαλ, φηη ε κέηξηαο έληαζεο άζθεζε βειηηψλεη ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο 

(Chmura et al., 1994; Davey, 1973) θαη άιιεο φηη έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζην ρξφλν 

αληίδξαζεο (Davranche et al., 2006).  Ωζηφζν, ελψ είλαη γλσζηέο νη επηδξάζεηο 

ηεο πξνζνρήο ζηνλ αζιεηηζκφ, είλαη ηδηαίηεξα ζαθέο θαη πξφδειν επίζεο, φηη θαη 

ε θφπσζε κε ηε ζεηξά ηεο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ πξνζνρή κε αξλεηηθφ ηξφπν 

(Mellaliue and Hanton 2009). Πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο κειεηψλ εμέηαζαλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο άζθεζεο ζηε δηαδηθαζία ηεο πξνζνρήο (Pesce et al., 2007; 

Sanabria et al., 2011) ππνζέηνληαο, φηη ε βειηίσζε ησλ επηπέδσλ ηεο δηέγεξζεο 

ζα επέηξεπε ηελ εκθάληζε απνηειεζκαηηθφηεξεο πξνζνρήο (Brisswalter et al., 

2002). Η κειέηε ηνπ Hüttermann θαη Memmert (2014) απνζθνπνχζε ζηελ 

επαιήζεπζε ηεο εγθπξφηεηαο ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηεο άζθεζεο θαη ηεο γλσζηηθήο 

απφδνζεο κε ηε κνξθή ηνπ αλεζηξακκέλνπ U ζε αζθνχκελνπο θαη έκπεηξνπο 

αζιεηέο, ζε δηαθνξεηηθέο εληάζεηο άζθεζεο. Καηά ηε δηαδηθαζία κέηξεζεο ηεο 

πξνζνρήο νη δνθηκαδφκελνη έπξεπε λα θξίλνπλ ηνλ αξηζκφ ησλ αλνηρηφρξσκσλ 

ηξίγσλσλ ζε κηα νζφλε ππνινγηζηή ζε δηαθνξεηηθά εξεζίζκαηα ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ εθηέιεζε πνδειαζίαο. Η έληαζε ηεο άζθεζεο άλσ απφ ην αλαεξφβην θαηψθιη 

πξνθάιεζε κείσζε ηεο γλσζηηθήο απφδνζεο (Chmura et al., 1994). Σα 

απνηειέζκαηα απηήο ηεο κειέηεο ππνζηήξημαλ, φηη νη έκπεηξνη αζιεηέο κπνξνχλ 

λα δηαηεξήζνπλ έλα βέιηηζην επίπεδν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο αλεμάξηεηα 

απφ ηελ έληαζή ηεο, ελψ ζηνπο αζθνχκελνπο θαίλεηαη λα απμάλεηαη ε γλσζηηθή 

απφδνζε κέρξη έλα ζπγθεθξηκέλν ζεκείν έληαζεο ηεο άζθεζεο θνληά ζην 60% 

ηνπ θαξδηαθνχ ηνπο ξπζκνχ, πέξαλ ηνπ νπνίνπ παξνπζηάδεηαη κηα κείσζε 
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(Hüttermann and Memmert, 2014), επηβεβαηψλνληαο ηελ εγθπξφηεηα ηνπ 

αλεζηξακκέλνπ U (Lambourne and Tomporowski, 2010). 

 

2.8. Επίδραζε ηες τορήγεζες σδαηαλζράθφλ ζηελ ζσγθέληρφζε 

προζοτής 

Μειέηεο έρνπλ ππνζηεξίμεη, φηη νη γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο θαη επηδφζεηο, 

πηζαλψο λα επεξεάδνληαη απν ηε δηαηξνθή θαη ζπγθεθξηκέλα ηελ παξνρή 

γιπθφδεο (Dye et al., 2000). Σν γιπθνγφλν ζηνλ εγθέθαιν απνηειεί ζεκαληηθή 

πεγή ελέξγεηαο γηα ηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία, φηαλ ε παξνρή γιπθφδεο απφ ην 

αίκα κεηψλεηαη, φπσο ζπκβαίλεη ζε θαηάζηαζε ππνγιπθαηκίαο (Matsui et al., 

2011). Καηά ηελ ππνγιπθαηκία πνπ πξνθαιείηαη κεησκέλν κπτθφ γιπθνγφλν είλαη 

πηζαλφ λα πξνθαιεί θαη κεησκέλν εγθεθαιηθφ γιπθνγφλν, αλ θαη ηα εξεπλεηηθά 

απνηειέζκαηα είλαη αληηθξνπφκελα. Φαίλεηαη φκσο φηη ην εγθεθαιηθφ γιπθνγφλν 

κεηψλεηαη κεηά απφ παξαηεηακέλε εμαληιεηηθή άζθεζε, πνπ ζπζρεηίδεηαη κε ηεο 

απμεκέλεο κνλνακίλεο θαη ηελ ππνγιπθαηκία πνπ πξνθχπηεη (Matsui et al., 2011).  

Μηα πξφζθαηε έξεπλα κειέηεζε ηελ πξνζνρή κεηά απφ ηνπιάρηζηνλ 8 ψξεο 

λεζηείαο θαη κεηά απφ ηελ ιήςε πδαηαλζξάθσλ (An et al., 2015). Μέζσ ελφο 

πξνγξάκκαηνο έπξεπε λα αθνχζνπλ πξνζεθηηθά κηα ζεηξά απφ αξηζκνχο θαη κεηά 

λα ηνπο επαλαιάβνπλ, είηε κε ηελ θαλνληθή ζεηξά, είηε αληίζηξνθα. Τπήξρε, 

επίζεο θαη κηα δηαδηθαζία κε ιεπθνχο θχβνπο, πνπ είραλ ν θαζέλαο έλαλ αξηζκφ 

θαη ήηαλ ηνπνζεηεκέλνη ζε ζεηξά πάλσ ζε κία μχιηλε ζαλίδα. Ο εμεηαζηήο  

επέιεγε ηξαβψληαο ηα, νξηζκέλα απφ απηά, ζε ζεηξά θαη απηφ ζα έπξεπε λα ην 

επαλαιάβεη κε ηελ ίδηα ζεηξά ν δνθηκαδφκελνο. Καη ζηηο δχν δνθηκαζίεο νη 

δνθηκαδφκελνη αμηνινγήζεθαλ κε βάζε ηνλ αξηζκφ ησλ ζσζηψλ απαληήζεσλ πνπ 

είραλ δψζεη. Φάλεθε, φηη κεηά απφ ηελ ιήςε ησλ πδαηαλζξάθσλ ηα 

απνηειέζκαηα ήηαλ θαιχηεξα. Ωο εθ ηνχηνπ, ε κειέηε απηή ππνζηεξίδεη, φηη 

παηδηά θαη ελήιηθεο δελ πξέπεη λα παξακέλνπλ αξθεηή ψξα λεζηηθνί, ψζηε λα 

δηαηεξνχλ ηε βέιηηζηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή (An et al., 

2015). 
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ε κηα άιιε έξεπλα ησλ Brown θαη Riby (2013), νη ζπκκεηέρνληεο 

θαηαλάισλαλ πδαηάλζξαθεο ή ςεπδνπνηφ 15 ιεπηά, πξηλ ηελ κέηξεζε ηεο 

πξνζνρήο. ηε δηαδηθαζία ηεο κέηξεζεο εκθαλίδνληαλ ιέμεηο ρξσκάησλ, φπσο 

θφθθηλν, πξάζηλν, κπιε, κε δηαθνξεηηθφ ρξψκα ή γξακκαηνζεηξά, φκσο απφ απηφ, 

πνπ έιεγε ε ιέμε, γλσζηφ κε ην φλνκα Stroop test. Ο εμεηαζηήο δεηνχζε απφ ηνπο 

δνθηκαδφκελνπο, είηε λα δηαβάζνπλ ηε ιέμε, είηε λα νλνκάζνπλ ην ρξψκα ηεο 

γξακκαηνζεηξάο, κε ηνπο δνθηκαδφκελνπο λα πξνζπαζνχλ λα νλνκαηίζνπλ ην 

ρξψκα ηεο ιέμεο «ρξψκαηνο» ή λα δηαβάζνπλ ηε ιέμε κέζα ζε φζν ην δπλαηφλ 

ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα. Σα απνηειέζκαηα θαη ζε απηή ηελ έξεπλα έδεημαλ φηη 

ε γιπθφδε κπνξεί λα δηεπθνιχλεη ηελ πξνζνρή. 

 

 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

3.1. Δοθηκαδόκελοη 

 Σν δείγκα απνηέιεζαλ 8 άξξελεο δνθηκαδφκελνη, θνηηεηέο κε κέζν φξν 

ειηθίαο 23 +/-1,4, δείθηε κάδαο ζψκαηνο 23,4 +/-0,8 θαη πνζνζηφ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο(11.8±1.4%). Ήηαλ πγηείο, ειεχζεξνη ηξαπκαηηζκνχ ην ηειεπηαίν εμάκελν, 

ελψ ειέγρζεθαλ ηα επίπεδα γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο γηα λα δηαπηζησζεί ε 

χπαξμε ή φρη δηαβήηε θαη ε αζθαιήο ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα. Δπηπιένλ, νη 

δνθηκαδφκελνη δελ ιάκβαλαλ θάξκαθα ή άιια ζπκπιεξψκαηα. Σέινο, 

ππέγξαςαλ έγγξαθε ζπγθαηάζεζε ζπκκεηνρήο ζηελ έξεπλα θαη ζπκπιήξσζαλ 

ηαηξηθφ ηζηνξηθφ κε ηελ παξνπζία ησλ εξεπλεηψλ ή ελφο κάξηπξα (Παξαξηήκαηα 

1 θαη 2 αληίζηνηρα). 
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Πίνακαρ 3.1.1. Αηνκηθά ζωκαηνκεηξηθά δεδνκέλα ηωλ δνθηκαδόκελωλ. 
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1 24 79 180 24.4 15.52 196 49.6 

2 22 71 172 24 4.63 198 48 

3 25 80 185 23.4 9.80 187 47.4 

4 22 75 178.5 23.5 16.65 197 49 

5 22 71 177 22.7 10.82 185 51.4 

6 22 71 176.5 22.9 15.31 191 49.5 

7 25 72 172 24.3 11.82 204 48.3 

8 22 69 176 22.3 9.53 202 48.7 

Mean 23.0 73.5 177.1 23.4 11.8 195.0 49.0 

SD 1.4 4.1 4.2 0.8 4.0 6.8 1.2 
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3.2. Προθαηαρθηηθές Μεηρήζεης 

 Πξψηα, πξνζδηνξίζηεθε ε γιπθνδειησκέλε αηκνζθαηξίλε κε ηε κέζνδν ηεο 

πγξήο ρξσκαηνγξαθίαο (HPLC) (HLC-723 GF, Tosoh Bioscience, Japan) κε ηε 

βνήζεηα ελφο απηφκαηνπ αληηδξαζηεξίνπ (Automated Glycohemoglobin Analyzer 

HLC-723 GF Kit, Tosoh Bioscience, Japan). ηελ ζπλέρεηα, κεηξήζεθαλ 7 

δεξκαηνπηπρέο ησλ δνθηκαδφκελσλ (δηθεθαιηθή, ηξηθεθαιηθή, ππνπιάηηα, 

ππεξιαγφληα, θνηιηαθή, κεξηαία, γαζηξνθλήκηα). Γηα ηηο κεηξήζεηο ν 

δνθηκαδφκελνο πξέπεη λα είλαη ζε φξζηα ζέζε θαη λα εμεηάδεηαη απφ ηε δεμηά 

πιεπξά ηνπ ζψκαηνο. Γηα λα ζρεκαηηζηεί κία δεξκαηνπηπρή, ζεθψλεηαη κε ηνλ 

αληίρεηξα θαη ην δείθηε ηνπ αξηζηεξνχ ρεξηνχ ην δέξκα, καδί κε ην ππνθείκελν 

ιίπνο, ρσξίο λα πεξηιακβάλεη κπτθή κάδα ε δεξκαηνπηπρή. Με ην δεμί ρέξη 

κεηαθέξνληαη ηα άθξα ηνπ δεξκαηνπηπρφκεηξνπ 2cm πεξίπνπ θάησ απφ ηελ 

θνξπθή ηεο δεξκαηνπηπρήο θαη ζεκεηψλεηαη ε έλδεημε ζην πιεζηέζηεξν 1mm, ην 

πνιχ 3 δεπηεξφιεπηα κεηά ηελ εθαξκνγή ηεο πίεζεο. Η κέηξεζε 

επαλαιακβάλεηαη 2 θνξέο ζε θάζε δεξκαηνπηπρή (νη ηηκέο δελ πξέπεη λα απέρνπλ 

πάλσ απφ 1-2 mm κεηαμχ ηνπο) θαη ζεκεηψλεηαη ε κέζε ηηκή. Γίλεηαη ρξφλνο 

κεηαμχ κεηξήζεσλ, ψζηε ην δέξκα λα αλαθηά ηε θπζηνινγηθή ηνπ πθή θαη πάρνο. 

Η κέηξεζε ησλ δεξκαηνπηπρψλ βαζίδεηαη ζηελ αξρή, φηη ε πνζφηεηα ηνπ 

ππνδφξηνπ ιίπνπο είλαη αλάινγε πξνο ηε ζπλνιηθή πνζφηεηα ηνπ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο θαη εθηηκάηαη φηη πεξίπνπ ην 1/3 ηνπ ζπλνιηθνχ είλαη ππνδφξην. Η 

αλαινγία δε απηή επεξεάδεηαη απφ ηελ ειηθία, ην θχιν θαη ηελ εζληθφηεηα. 

Δμηζψζεηο, πνπ ιακβάλνπλ ππφςε ηνπο παξάγνληεο απηνχο ππνινγίδνπλ ην 

πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο απφ κεηξήζεηο δεξκαηνπηπρψλ. Δίλαη ε πην εχρξεζηε 

θαη δηαδεδνκέλε κέζνδνο θαη έρεη πςειφ ζπληειεζηή εγθπξφηεηαο (Duren et al., 

2008; McRae 2010). Σν πνζνζηφ ιίπνπο εθηηκήζεθε κε έλα θαηάιιειν 

SE 0.5 1.4 1.5 0.3 1.4 2.4 0.4 
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δεξκαηνπηπρφκεηξν (Harpenden, RH15 9LB, England) ρξεζηκνπνηψληαο εηδηθή 

εμίζσζε γηα ην θχιν, θπιή θαη ειηθία ησλ αζθνπκέλσλ (Jackson and Pollock, 

1978). 

Δπίζεο, κεηξήζεθε ε ζσκαηηθή κάδα κε αλζξσπνδπγφ αθξηβείαο. Απηφο ν 

δπγφο ήηαλ αλαινγηθφο 0.5kg θαη είρε πξνζαξκνζκέλν αλαζηεκφκεηξν αθξηβείαο 

0.1cm (Bilance Salus, Milano). Γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο, ν 

νπνίνο ζπγθξίλεη ην ζσκαηηθφ βάξνο ελφο αηφκνπ ζε θηιά πξνο ην αλάζηεκα ηνπ 

ζε κέηξα θαη εθθξάδεηαη κε ηελ αθφινπζε εμίζσζε: Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο = 

βάξνο/αλάζηεκα. Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα νξίζεη ηα επίπεδα παρπζαξθίαο ελφο 

αηφκνπ, κηαο θαη  γηα ηηκέο >25 ζεσξνχληαη ηα άηνκα ππέξβαξα θαη ηηκέο >30 

παρχζαξθα. (N.I.H.C., 1998). 

Έπεηηα, ππνινγίζζεθε ε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ κε βάζε ην 

ShuttleRunTest. Πξφθεηηαη γηα κηα δνθηκαζία θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο πνπ 

πξνζνκνηάδεη κεζνδνινγηθά κε ηελ εξγαζηεξηαθή εθηίκεζε ηεο VO2max (Lager 

and Lambert 1982). Αξρίδεη κε αξγφ ηξέμηκν θαη ηειεηψλεη κε ηξέμηκν ζε 

ηαρχηαην ξπζκφ, φπνπ νη δνθηκαδφκελνη θηλνχληαη παιίλδξνκα ζε απφζηαζε 20 

κέηξσλ, αθνινπζψληαο έλα ερεηηθφ ζήκα, ηνπ νπνίνπ ε ζπρλφηεηα απμάλεη 

πξννδεπηηθά, έηζη ψζηε λα γίλεηαη φιν θαη πην δχζθνιν γηα ηνλ δνθηκαδφκελν λα 

ην αθνινπζήζεη. Οη ζπκκεηέρνληεο ζε θάζε ερεηηθφ ζήκα, πνπ δηλφηαλ κέζσ ελφο 

εληζρπηή ήρνπ Marshall, πξέπεη λα έρνπλ παηήζεη ηελ γξακκή ησλ 20 κέηξσλ.  Αλ 

θάπνηνο δελ πξνιάβεη γηα δχν ζπλερφκελεο θνξέο λα παηήζεη ηελ γξακκή θαη δελ 

κπνξεί πηα λα αθνινπζήζεη ηνλ ξπζκφ, ην ηεζη ζηακαηάεη. Ο ζηφρνο είλαη λα 

αθνινπζεί ην θαζνξηζκέλν ζήκα, φζν πεξηζζφηεξν ρξφλν κπνξεί θαη λα θηάζεη 

ζε εμάληιεζε κε ηελ κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα. ε θάζε ζηάδην γηλφηαλ 

θαηαγξαθή απηήο κε θαξδηνζπρλφκεηξα Polar. Σν ρξνληθφ ζεκείν, θαηά ην νπνίν 

ν δνθηκαδφκελνο θηάλεη ζε εμάληιεζε, εθιακβάλεηαη σο έλδεημε ηνπ επηπέδνπ 

ηεο αεξφβηαο ηνπ ηζρχνο. Η εγθπξφηεηα θαη αμηνπηζηία ηεο δνθηκαζίαο είλαη 

πςειή (St Clair Gibson et al., 1998; Flouris et al., 2005). 

Με βάζε ηελ κέγηζηε θαξδηαθε ζπρλφηεηα, πνπ είρε θαηαγξαθεί αθξηβψο κεηά 

ην πέξαο ηεο δνθηκαζίαο, ηελ ηαρχηεηα αιιά θαη ην ζηάδην, ζηα νπνία απηή 
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επηηεχρζεθε, ππνινγίζζεθε ην 80-85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη ε 

ηαρχηεηα, ζηελ νπνία απηφ ζα επηηεπρζεί. ηελ επφκελε ζπλάληεζε εθηέιεζαλ 

παιίλδξνκν ηξέμηκν 20 κέηξσλ γηα 16 ιεπηά ζηελ ηαρχηεηα, πνπ πξνεγνπκέλσο 

είρε νξηζζεί. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο δνθηκαζίαο γηλφηαλ θαηαγξαθή ηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο αλά 4 ιεπηά, φπσο επίζεο θαη ε ππνθεηκεληθή θφπσζε, 

ζχκθσλα κε ηελ θιίκαθα ηνπ Borg (Παξάξηεκα 4
ν
). Δίλαη κηα έγθπξε θαη 

αμηφπηζηε κέζνδνο εθηίκεζεο ηεο ζρεηηθήο έληαζεο ηεο κπτθήο δξαζηεξηφηεηεο, 

πνπ βαζίδεηαη ζηελ γεληθή αίζζεζε ηεο πξνζπάζεηαο, ηεο επηβάξπλζεο θαη ηεο 

θφπσζεο, πνπ αηζζάλεηαη ην άηνκν. Απηή ε θιίκαθα θπκαίλεηαη απφ 6 έσο 20, 

έηζη ψζηε λα αληηζηνηρεί ζε θαξδηαθή ζπρλφηεηα λεαξψλ ελειίθσλ, 60 έσο 200 

παικνχο ην ιεπηφ. Υξεζηκνπνηείηαη γηα φιεο ηηο ειηθίεο θαη ην 6 αληηπξνζσπεχεη 

ηελ θαηάζηαζε εξεκίαο, ελψ ην 20 κέγηζηε πξνζπάζεηα. Πεξίπνπ 5 έσο 10% ησλ 

αλζξψπσλ ππνηηκνχλ ηελ έληαζε ηεο ζηα αξρηθά ζηάδηα ηεο άζθεζεο. Ο δείθηεο 

ππνθεηκεληθήο θφπσζεο είλαη κηα έγθπξε κέζνδνο αμηνιφγεζεο ηεο έληαζεο ηεο 

πξνζπάζεηαο, επεηδή ζρεηίδεηαη κε θπζηνινγηθνχο δείθηεο, φπσο ην γαιαθηηθφ 

νμχ, πξφζιεςε νμπγφλνπ θαη θαξδηαθή ζπρλφηεηα (Borg, 1998). 

Μεηά έγηλε εμνηθίσζε ησλ δνθηκαδνκέλσλ κε κία ηξνπνπνηεκέλε κνξθή ηνπ 

ηεζη ηζνξξνπίαο Star Excursion (Couglan et al., 2012) θαη κε ην ηεζη 

ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο Vienna (Shmygalev et al., 2011). Σν ηεζη ηζνξξνπίαο 

εθηεινχληαλ κε ην επηδέμην πφδη ησλ δνθηκαδφκελσλ. Σν ζπγθεθξηκέλν ηεζη 

κεηξάεη ηελ δπλακηθή ηζνξξνπία πξνο 3 θαηεπζχλζεηο, νη νπνίεο είλαη κία πξνο ηα 

εκπξφο, κία πξνο ηα πίζσ δηαγψληα δεμηά θαη ε ηειεπηαία πξνο ηα πίζσ δηαγψληα 

αξηζηεξά θαη πξαγκαηνπνηνχληαλ πάληα κε ηελ ζπγθεθξηκέλε θνξά. Οη 

θαηεπζχλζεηο απηέο ζρεκαηίδνληαλ κε ηνλ ηνπνζέηεζε ζην εδάθνο κεδνπξψλ, νη 

νπνίεο ζηαζεξνπνηνχληαλ κε ηελ ρξήζε θνιιεηηθψλ ηαηληψλ. Η θάζε κία εθ ησλ 

δπν πξνο ηα πίζσ θαηεπζχλζεσλ ζρεκάηηδε κε ηελ κπξνζηά γσλία 135. Σν ηεζη 

νθνθιεξψλεηαη, φηαλ νη δνθηκαδφκελνη εθηειέζνπλ 3 έγθπξεο πξνζπάζεηεο πξνο 

φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο. Μεηά απφ θάζε πξνζπάζεηα δίλεηαη ιίγνο ρξφλνο (0-5 

δεπηεξφιεπηα), ψζηε λα πξνεηνηκαζηνχλ γηα ηελ επφκελε. Απφ απηεο ηηο 

πξνζπάζεηεο ιακβάλνληαη ππφςηλ ε θαιχηεξε αιιά θαη ν κέζνο φξνο. 
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Η δνθηκαζία κέηξεζεο ηεο πξνζνρήο (GOGNITRONE - Attention, 

Concentration) ηεο Vienna Test System (Δηθφλα 1) είλαη µηα δνθηκαζία γεληθήο 

ηθαλφηεηαο, ε νπνία αμηνινγεί ηε ζπγθέληξσζε πξνζνρήο ζηελ θιηληθή θαη 

εθαξκνζκέλε ςπρνινγία θαη, πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ απνθαηάζηαζε δηαηαξαρψλ 

ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο πξνζνρήο.  

 

Δικόνα 3.2.1. Γνθηκαζία κέηξεζεο ηεο πξνζνρήο. 

 

Γνθηκαζία: Σν “Cognitrone” είλαη πξφγξακκα ζε ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή. 

ηελ νζφλε ηνπ ππνινγηζηή εµθαλίδνληαη ζρήκαηα ζε ζπγθεθξηκέλε δηάηαμε: 

ηέζζεξα ζρήκαηα ζην επάλσ µέξνο ηεο νζφλεο θαη έλα ζρήµα θάησ απφ απηά. Σν 

πξφγξακκα έρεη θάζε θνξά ζπγθεθξηκέλε δηάξθεηα θαη αξηζµφ εξεζηζµάησλ, ηα 

νπνία αιιάδνπλ ζε ζπγθεθξηµέλν ρξφλν.  Σα θξηηήξηα αμηνιφγεζεο ησλ 

απαληήζεσλ κπνξνχλ λα ηξνπνπνηεζνχλ ζχµθσλα µε ηηο απαηηήζεηο ηνπ 

πεηξαµαηηθνχ ζρεδηαζµνχ. Δπίζεο, γηα ηηο αλάγθεο ηνπ πεηξαµαηηθνχ ζρεδηαζµνχ 

είλαη δπλαηφλ λα ηξνπνπνηεζνχλ: - ην επίπεδν δπζθνιίαο ησλ ζρεµάησλ - ν 

ηξφπνο απάληεζεο ζηα εξεζίζµαηα (ρξφλνο - αξηζµφο ζσζηψλ απαληήζεσλ) - ε 

ζπλνιηθή δηάξθεηα ηεο δηαδηθαζίαο κέηξεζεο - ε ηαρχηεηα παξνπζίαζεο 
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εξεζηζµάησλ (µε ή ρσξίο πεξηνξηζκνχο) - ε πεξίνδνο εμάζθεζεο (ζε πξφγξακκα 

άζθεζεο)  

 Γηαδηθαζία: Ο εμεηαδφκελνο θαιείηαη λα ζπγθξίλεη ην θάησ ζρήµα µε ηα 

επάλσ ζρήκαηα θαη λα αληηδξάζεη παηψληαο ην ζρεηηθφ πιήθηξν φηαλ ην ζρήµα 

απηφ είλαη απφιπηα φκνην µε έλα απφ ηα επάλσ ζρήκαηα. Μεηά ηελ απάληεζε ή 

µεηά απφ έλα θαζνξηζµέλν ρξφλν αιιάδνπλ ηα εξεζίζµαηα (έλα ή πεξηζζφηεξα 

απφ απηά). ∆ίδεηαη µία πξνζπάζεηα φηαλ πξφθεηηαη γηα κέηξεζε ηεο ηθαλφηεηαο 

ζπγθέληξσζεο ηεο πξνζνρήο θαη πεξηζζφηεξεο πξνζπάζεηεο ζε πεξίπησζε 

εμάζθεζεο ζηελ πιαηηά-εμσηεξηθή πξνζνρή.  

Δθδφζεηο ηεο δνθηκαζίαο: Η δνθηκαζία απηή ππάξρεη ζε δχν εθδφζεηο. Κάζε 

µία απφ ηηο εθδφζεηο έρεη ζπλνιηθή δηάξθεηα πεξίπνπ 2 ιεπηά θαη ρνξεγείηαη είηε 

ρσξίο φξην ρξφλνπ είηε µε ζπγθεθξηµέλν ρξφλν κεηαμχ ησλ εξεζηζµάησλ. 

Ωζηφζν, ν εμεηαζηήο είλαη δπλαηφλ λα δεµηνπξγήζεη ηε δηθή ηνπ έθδνζε 

ηξνπνπνηψληαο ηηο παξαµέηξνπο πνπ αλαθέξνληαη παξαπάλσ.   

Βαζµνινγία: Καηαγξάθνληαη νη ζσζηέο, νη εζθαιµέλεο θαη νη ραµέλεο 

απαληήζεηο, θαζψο θαη ν ρξφλνο αληίδξαζεο ζε απηέο.  Δπίζεο, ην πξφγξακκα 

παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα: - ηνλ ζπλνιηθφ αξηζµφ ησλ εξεζηζµάησλ πνπ 

εµθαλίδνληαη - ηνλ αξηζµφ ησλ ζσζηψλ απαληήζεσλ - ηνλ αξηζµφ ησλ 

ιαλζαζµέλσλ απαληήζεσλ - ηνλ αξηζµφ ησλ εξεζηζµάησλ πνπ δελ απαληήζεθαλ - 

ηνλ ρξφλν αληίδξαζεο ζε θάζε απάληεζε. 

 

3.3.  Πεηρακαηηθός Στεδηαζκός 

 Η παξνχζα έξεπλα πεξηειάκβαλε 4 θχξηεο ζπλζήθεο, νη νπνίεο γίλνληαλ 

πξσηλέο ψξεο (07:15-10:15), κε δηαθνξά ηνπιάρηζηνλ κίαο εκέξαο ε κία απφ ηελ 

άιιε, ζε θιεηζηφ γήπεδν κπάζθεη. Σελ κέξα πξηλ ηελ πξψηε ζπλζήθε νη 

δνθηκαδφκελνη θξφληηδαλ, λα θαηαγξάςνπλ ηελ δηαηξνθή ηνπο, ψζηε λα 

γλσξίδνπλ λα θάλε ηα ίδηα θαη ηηο πξνεγνχκελεο κέξεο ησλ επφκελσλ κεηξήζεσλ. 

Δπηπιένλ, έπξεπε λα είλαη 10-12 ψξεο λεζηηθνί θαη λα κελ έρνπλ πηεη λεξφ, φπσο 
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θαη λα απέρνπλ απφ νπνηαδήπνηε κνξθή άζθεζεο πξηλ ηηο κεηξήζεηο. Η ζεηξά ησλ 

ζπλζεθψλ ήηαλ ηπραηνπνηεκέλε αλάκεζα ζηνπο δνθηκαδφκελνπο. Οη ζπλζήθεο 

ζρεδηάζηεθαλ έηζη, ψζηε λα γίλεηαη ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ θαη placebo, κε θαη 

ρσξίο άζθεζε (Τδαηάλζξαθεο-Άζθεζε, Τδαηάλζξαθεο-Ηξεκία, Placebo-Άζθεζε 

θαη Placebo-Ηξεκία). Οη δνθηκαδφκελνη δελ γλψξηδαλ ηί απφ ηα δχν έπηλαλ ζε 

θάζε ζπλζήθε (Single Blind). 

 

3.4.  Πεηρακαηηθό Πρφηόθοιιο 

 Μεηά απφ νινλχθηηα λεζηία 10-12 σξψλ νη εζεινληέο έξρνληαλ ζην 

εξγαζηήξην κεηαμχ 7:30-8:30, φπνπ μεθηλνχζε ην πξσηφθνιιν κε ηελ ιήςε 

ηξηρνεηδηθνχ αίκαηνο κέζσ ζπζθεπψλ κέηξεζεο ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο 

(Freestyle PrecisionNeo). Η ιήςε γηλφηαλ κε ηελ ρξήζε ελφο ζηπιφ ηξππήκαηνο, 

ζην νπνίν γηα θάζε δνθηκαδφκελν ζε θάζε δηαθνξεηηθή ζπλζήθε, γηλφηαλ αιιαγή 

απνζηεηξσκέλσλ ζθαξθηζηήξσλ γηα ιφγνπο πγηεηλήο θαη αζθάιεηαο. Απηφ ην 

εηδηθφ ζηπιφ έθαλε κία κηθξή ηξχπα ζην δάρηπιν ηνπ δνθηκαδφκελνπ, ψζηε λα 

βγεη κία ζηαγφλα αίκαηνο, ε νπνία ζθνππηδφηαλ θαη ζηελ ζπλέρεηα κε ιίγε πίεζε 

κεηξηφηαλ ε δεχηεξε ζηαγφλα πνπ έβγαηλε. Η ζηαγφλα ηνπνζεηνχληαλ ζε εηδηθέο 

ηαηλίεο θαη απηέο κε ηελ ζεηξά ηνπο ζε εηδηθφ κεηξεηή, ν νπνίνο έβγαδε ηηο ηηκέο 

ηεο γιπθφδεο. Απηή ε δηαδηθαζία γηλφηαλ δχν θνξέο θαη αλ ε ηηκή ηεο γιπθφδεο 

αλάκεζα ζηηο δχν κεηξήζεηο δίεθεξε πάλσ απφ 10 γηλφηαλ θαη ηξίηε θαη 

ζπλππνινγίδνληαλ νη δχν πην θνληηλέο ηηκέο.  

ηελ ζπλέρεηα εθηεινχζαλ ηα ηεζη ηζνξξνπίαο θαη ζπγθέληξσζεο κε ηελ ίδηα 

ζεηξά ζε θάζε ζπλζήθε ν θάζε έλαο, αιιά κε ηπραία ζεηξά κεηαμχ ηνπο. Ακέζσο 

κεηά γηλφηαλ ε ιήςε ηνπ πνηνχ, φπνπ απηφ ήηαλ είηε πνηφ πδαηαλζξάθσλ είηε 

εηθνληθφ πνηφ, πνπ είρε ίδηα γεχζε (placebo). Σν πνηφ πδαηαλζξάθσλ ήηαλ έλα 

κείγκα απφ κηζφ stick (1gr) θξπζηαιιηθήο ζθφλεο Steviaηεο Canderel, 

5mlOrangePowerade, καιηνδεμηξίλε, ε νπνία είλαη άγεπζηε θαη ηεο νπνίαο ηα 

γξακκάξηα αληηζηνηρνχζαλ ζηα θηιά ησλ δνθηκαδφκελσλ, θαη ηέινο λεξφ. Σν 

ζπλνιηθφ κείγκα πδαηαλζξάθσλ ππνινγηδφηαλ, ψζηε γηα θάζε 100ml λεξνχ λα 



28 

 

ππάξρνπλ 15gr καιηνδεμηξίλεο. Σν placebo πεξηείρε αθξηβψο ηα ίδηα ρσξίο 

καιηνδεμηξίλε, αιιά κε ζπκπιήξσζε ηεο πνζφηεηαο, πνπ έιεηπε, κε λεξφ.  

Αθξηβψο κεηά ηελ ιήςε ηνπ πνηνχ, μεθηλνχζε ην ρξνλφκεηξν θαη νη 

δνθηκαδφκελνη γηα 30 ιεπηά, θάζνληαλ ρσξίο λα θάλνπλ πνιιέο θηλήζεηο. Μεηά ην 

πέξαο ην 30 ιεπηψλ μαλαγηλφηαλ ιήςε ηξηρνεηδηθνχ αίκαηνο θαη εθηέιεζε ησλ 

ηεζη ηζνξξνπίαο θαη ζπγθέληξσζεο. Ακέζσο κεηά νη δνθηκαδφκελνη μεθηλνχζαλ 

ην παιίλδξνκν ηξέμηκν, ην νπνίν δηαξθνχζε 32 ιεπηά, εθ ησλ νπνίσλ ηα 2 πξψηα 

ρξεζηκνπνηνχληαλ γηα πξνζέξκαλζε ζην 80% ηεο ππνινγηζκέλεο ηαρχηεηαο. 

ηελ ζπλέρεηα απμαλφηαλ ε ηαρχηεηα ζην ζεκείν, φπνπ είρε εμαθξηβσζεί, φηη ζα 

ηνπο θηάζεη ζην 80-85% ησλ θαξδηαθψλ ηνπο παικψλ. Απφ ηελ ζηηγκή πνπ 

μεθηλνχζαλ ην ηξέμηκν ζηελ ππνινγηζκέλε ηαρχηεηα, γηλφηαλ θαηαγξαθή θάζε 5 

ιεπηά ηεο ππνθεηκεληθήο θφπσζεο, ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη ηεο θνηιηαθήο 

δπζθνξίαο (Παξάξηεκα 4
ν
) (Chryssanthopoulos et al., 2002), ελψ αλά 10 ιεπηά 

γηλφηαλ θαη ιήςε ηξηρνεηδηθνχ αίκαηνο. Η θαηαγξαθή ηεο θνηιηαθήο δπζθνξίαο 

γηλφηαλ κε κία θιίκαθα 10 αξηζκψλ (0-10), φπνπ ν θάζε αξηζκφο εθθξάδεη ην πψο 

αηζζάλεηαη ν δνθηκαδφκελνο ην ζηνκάρη ηνπ ηελ ζπγθεθξηκέλε ζηηγκή. Δπηπιένλ, 

γηλφηαλ θαηαγξαθή ζεξκνθξαζίαο μεξνχ θαη ζεξκνθξαζίαο πγξνχ ζεξκνκέηξνπ.  

Ακέζσο κεηά ην ηέινο ηνπ ηξεμίκαηνο εθηεινχζαλ μαλά ηα ηεζη ηζνξξνπίαο 

θαη ζπγθέληξσζεο θαη μαλαγηλφηαλ ιήςε ηξηρνεηδηθφπ αίκαηνο, φπνπ θαη 

νινθιεξσλφηαλ ε κέηξεζε. Απηή ε πεξηγξαθή αθνξνχζε ηηο 2 απφ ηηο 4 

ζπλζήθεο, φπνπ ππήξρε άζθεζε. ηηο άιιεο 2 ζπλζήθεο γίλνληαλ αθξηβψο ηα ίδηα 

εθηφο απφ ηα 32 ιεπηά ηξεμίκαηνο, φπνπ ζηελ ζέζε απηνχ νη δνθηκαδφκελνη απιά 

βξίζθνληαλ ζε θαηάζηαζε εξεκίαο. Δπηπιένλ, δελ γηλφηαλ θαηαγξαθή ηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο, ηεο ππνθεηκεληθήο θφπσζεο, ηεο ζεξκνθξαζίαο θαη ηεο 

πγξαζίαο.  

Η ζεηξά ησλ ζπλζεθψλ ήηαλ ηπραηνπνηεκέλε αλάκεζα ζηνπο δνθηκαδφκελνπο. 

Οη ζπλζήθεο ζρεδηάζηεθαλ έηζη, ψζηε λα γίλεηαη ε ιχεςε πδαηαλζξάθσλ θαη 

placebo, κε θαη ρσξίο άζθεζε. Οη δνθηκαδφκελνη δελ γλψξηδαλ ηί απφ ηα δχν 

έπηλαλ ζε θάζε ζπλζήθε. 
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3.5.  Σηαηηζηηθή Αλάισζε 

Η ζηαηηζηηθή αλάιπζε έγηλε κε ηε ρξήζε ηνπ πξνγξάκκαηνο SPSS v. 23. Ο 

κέζνο φξνο ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη ηεο ππνθεηκεληθήο έληαζεο θφπσζεο, 

θαζψο επίζεο θαη ηεο ζεξκνθξαζίαο θαη πγξαζίαο κεηαμχ ησλ 2 ζπλζεθψλ 

αλαιχζεθαλ κε ηε ρξήζε t-test δηπιήο θαηαλνκήο γηα επαλαιακβαλφκελεο 

κεηξήζεηο. Η θαξδηαθή ζπρλφηεηα θαη ε ππνθεηκεληθή αληίιεςε θφπσζεο, ζε 

ζπλάξηεζε κε ην ρξφλν, ειέγρηεθαλ κε ηε ρξήζε αλάιπζεο κεηαβιεηφηεηαο 

δηπιήο θαηεχζπλζεο γηα επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο (2-Way ANOVA) (ΤΓΡΑ 

x ΥΡΟΝΟ). Οη κεηαβνιέο ηεο γιπθφδεο αίκαηνο, ηεο ζηνκαρηθήο δπζθνξίαο, 

ηεο ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο θαη ηεο ηζνξξνπίαο κεηαμχ ησλ 4 ζπλζεθψλ έγηλε κε 

ηε ρξήζε αλάιπζεο κεηαβιεηφηεηαο ηξηπιήο θαηεχζπλζεο γηα 

επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο (3-way ANOVA) [ΓΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ (ΗΡΔΜΙΑ 

vs. ΑΚΗΗ) x ΤΓΡΑ (ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ vs. PLACEBO) x ΥΡΟΝΟ 

(ρξνληθά ζεκεία κεηξήζεσλ κεηαβιεηψλ)]. Όηαλ παξνπζηαδφηαλ δηαθνξά ζηηο 2-

way θαη 3-way ANOVA ε ηερληθή Bonferroni γηα πνιιαπιέο ζπγθξίζεηο 

ρξεζηκνπνηήζεθε. Δπίζεο, φηαλ ηα δεδνκέλα ζηηο αλαιχζεηο κεηαβιεηφηεηαο 

(ANOVA) δελ παξνπζίαδαλ ζθαηξηθφηεηα γηλφηαλ δηφξζσζε ζηνπο βαζκνχο 

ειεπζεξίαο θαηά Greenhouse-Geisser. Σα δεδνκέλα ηεο ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο 

θαη ηεο ηζνξνπίαο αλαιχζεθαλ θαη αλά ζεηξά ζπλζήθεο εθηέιεζεο αλεμαξηήηνπ 

είδνπο παξέκβαζεο, ρξεζηκνπνηψληαο αλάιπζε κεηαβιεηφηεηαο δηπιήο 

θαηεχζπλζεο. Οη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο Μέζνη Όξνη ± ηαζεξφ Λάζνο θαη ην 

επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο νξίζζεθε ζην p <0.05.  
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ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

4.1. Ιζορροπία 

Γηα ηελ αλάιπζε ηεο ηζνξξνπίαο ρξεζηκνπνηήζεθε ε αλάιπζε ηξηπιήο 

κεηαβιεηφηεηαο, ηφζν σο πξνο ηνλ κέζν φξν ησλ ηξηψλ πξνζπαζεηψλ (εκπξφο, 

πίζσ δεμηά, πίζσ αξηζηεξά), αιιά θαη σο πξνο ηελ θαιχηεξε επίδνζε απηψλ. Πην 

αλαιπηηθά ν κέζνο φξνο ησλ πξνο ηα εκπξφο πξνζπαζεηψλ δελ παξνπζίαζε 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα επίπεδα πγξψλ (F1,14 = 0.347, p = 0.565, εp
2 

= 0.024), 

ρξφλνπ (F2,28 = 0.938, p = 0.403, εp
2 

= 0.063) θαη αιιειεπίδξαζεο κε ηελ 

δξαζηεξηφηεηα (F2,28 = 1.125, p = 0.339, εp
2 

= 0.074). ην επίπεδν ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ, επίζεο δελ εκθαλίζηεθε δηαθνξά, θαζψο ζε απηφ ηεο άζθεζεο ν 

κέζνο φξνο ησλ εκπξφο πξνζπαζεηψλ ήηαλ 76±2 θαη ζε απηφ ηεο εξεκίαο 77±2 (p 

=0.883). Η αλάιπζε, πνπ έγηλε κε βάζε ηελ ζεηξά ησλ ζπλζεθψλ, επηβεβαίσζε 

ηελ πξνεγνχκελε, θαζψο δελ βξέζεθε νχηε εθεί αιιαγή κε ην επίπεδν ησλ 

ζπλζεθψλ λα έρεη F3,21 = 2.929, p = 0.057 θαη εp
2 

= 0.295, ην επίπεδν F2,14 = 

2.907, p = 0.088 θαη εp
2
 = 0.293 θαη ε αιιειεπίδξαζε απηψλ F6,42 = 2.670, p = 

0.787 θαη εp
2 

= 0.070. 
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σήμα 4.1.1.  Ηζηόγξακκα κέζωλ ηηκώλ απόζηαζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα εκπξόο θαηεύζπλζε, 

ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο. 

Απφ ηελ άιιε ν κέζνο φξνο ησλ πξνο ηα πίζσ δεμηά πξνζπαζεηψλ, επίζεο δελ 

έδεημε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα ηξία επίπεδα κε F1,14 = 4.313, p = 

0.057, εp
2 

= 0.236, κε F2,28 = 0.912, p = 0.413, εp
2 

=0.061 θαη F2,28 = 2.390, p = 

0.11, εp
2 

= 0.146 αληίζηνηρα. Γηαθνξά δελ έδεημε ε αλάιπζε θαη ζην επίπεδν 

άζθεζεο-εξεκίαο κε κέζνπο φξνπο 81±3-82±3cm αληίζηνηρα (p = 0.8). Οχηε ζηελ 

αλάιπζε δηπιήο κεηαβιεηφηεηαο, πνπ έγηλε κε βάζε ηελ ζεηξά εθηέιεζεο ησλ 

ζπλζεθψλ, βξέζεθε δηαθνξά κε ην επίπεδν ησλ ζπλζεθψλ λα έρεη F3,21 = 0.968, p 

= 0.427 θαη εp
2 

= 0.121, ην επίπεδν ρξφλνπ λα έρεη F2,14 = 1.594, p = 0.238 θαη εp
2 

= 0.185 θαη ε αιιειεπίδξαζε απηψλ ησλ δχν επηπέδσλ F2,14 = 0.251, p = 0.778 

εp
2 

= 0.035. 
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σήμα 4.1.2. Ηζηόγξακκα κέζωλ ηηκώλ απόζηαζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα πίζω δεμηά 

θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο. 

Σέινο θαη ν κέζνο φξνο ησλ πξνο ηα πίζσ θαη αξηζηεξά πξνζπαζεηψλ δελ 

παξνπζίαζε δηαθνξά κε F1,14 = 3.352, p = 0.089, εp
2
 = 0.193, κε F2,28 = 2.97, p = 

0.068, εp
2 

= 0.175 θαη F2,28 = 0.658, p = 0.526, εp
2 

= 0.045 αληίζηνηρα. Σν ίδην 

απνηέιεζκα βγήθε θαη ζην επίπεδν ηεο άζθεζεο-εξεκίαο (p = 0.986) κε κέζνπο 

φξνπο 88±3cm θαη γηα ηηο δχν. ηελ δηπιή αλάιπζε κε βάζε ηε ζεηξά εθηέιεζεο 

δελ βξέζεθε δηαθνξά ζην επίπεδν ησλ ζπλζεθψλ κε F3,21 = 0.702, p = 0.561 θαη 

εp
2 

= 0.91 θαη ζην επίπεδν ηεο αιιειεπίδξαζεο κεηαμχ ζπλζεθψλ-ρξφλνπ (F6,42 = 

1.168, p = 0.342 θαη εp
2 

= 0.143. ην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ φκσο, θάλεθε δηαθνξά 

κε F2,14 = 6.264, p = 0.011 θαη εp
2 

= 0.472. Πην ζπγθεθξηκέλα, δηέθεξε ε 

ηειεπηαία κέηξεζε θάζε ζπλζήθεο (p = 0.047) κε κέζν φξν 87cm. 
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σήμα 4.1.3.  Ηζηόγξακκα κέζωλ ηηκώλ απόζηαζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα πίζω αξηζηεξά 

θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο 

ηελ αλάιπζε ηεο θαιχηεξεο, πξνο ηελ θάζε θαηεχζπλζε, επίδνζεο δελ 

άιιαμαλ ηα απνηειέζκαηα ζπγθξηηηθά κε ηνλ κέζν φξν ησλ πξνζπαζεηψλ, νπφηε 

δελ ππήξρε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. Έηζη, ε πξνο ηα εκπξφο θαηεχζπλζε 

ζην επίπεδν ησλ πγξψλ είρε απνηειέζκαηα F1,14 = 0.126, p = 0.727 θαη εp
2 

= 

0.009, ζην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ F2,28 = 1.443, p = 0.253 θαη εp
2 

= 0.093 θαη ζην 

επίπεδν αιιειεπίδξαζεο F2,28 = 0.663, p = 0.523 θαη εp
2 

 = 0.45. ην επίπεδν ηεο 

άζθεζεο-εξεκίαο, επίζεο δελ βξέζεθε δηαθνξά p = 0.833 κε κέζνπο φξνπο 78±2 

θαη γηα ηηο δχν ζπλζήθεο. ηελ αλάιπζε, πνπ έγηλε κε βάζε ηελ ζεηξά εθηέιεζεο 

επίζεο δελ εκθαλίζηεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα επίπεδα ζπλζεθψλ, ρξφλνπ 

θαη αιιειεπίδξαζεο απηψλ κε F3,21 = 2.805, p = 0.065 θαη εp
2 

= 0.286, κε F2,14 = 

1.697, p = 0.219 θαη εp
2 

= 0.195 θαη F6,42 = 0.623, p = 0.711 θαη εp
2
 = 0.082 

αληίζηνηρα. 
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σήμα 4.1.4. Ηζηόγξακκα απόζηαζεο θαιύηεξεο επίδνζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα εκπξόο 

θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο. 

Η θαηεχζπλζε πξνο ηα πίζσ δεμηά δελ αιιάδεη θαη εθείλε ζεκαληηθά ζην 

επίπεδν ησλ πγξψλ, ρξφλνπ θαη αιιειεπίδξαζεο κε  F1,14 = 3.686, p = 0.075 θαη 

εp
2 

= 0.208, κε F2,28 = 1.112, p = 0.343 θαη εp
2
 = 0.074 θαη ηέινο F2,28 = 0.901, p = 

0.418 θαη εp
2 

= 0.060 αληίζηνηρα. Γηαθνξά δελ θαίλεηαη θαη ζην επίπεδν άζθεζε-

εξεκία (p = 0.750) κε κέζνπο φξνπο 83±3 θαη 84±3cm αληίζηνηρα. Όζν γηα ηελ 

αλάιπζε, πνπ έγηλε θαη εδψ κε βάζε ηελ ζεηξά εθηέιεζεο, νχηε εδψ θάλεθε 

δηαθνξά πνπζελά, ζε θαλέλα απφ ηα ηξία επίπεδα ζπλζεθψλ (F3,21 = 0.941, p = 

0.438, εp
2 

= 0.119) ρξφλνπ (F2,14 = 2.029, p = 0.168, εp
2
 = 0.225) θαη 

αιιειεπίδξαζεο (F6,42 = 0.409, p = 0.869, εp
2 
= 0.055). 
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σήμα 4.1.5. Ηζηόγξακκα απόζηαζεο θαιύηεξεο επίδνζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα πίζω δεμηά 

θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο. 

Σέινο, ε πξνο ηα πίζσ αξηζηεξά θαηεχζπλζε κε ηελ ζεηξά ηεο δελ εκθάληζε 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα ηξία επίπεδα ησλ πγξψλ (F1,14 = 1.848, p = 0.196, εp
2 

= 

0.117), ηνπ ρξφλνπ (F2,28 = 1.438, p = 0.255, εp
2 

= 0.093) θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο 

(F2,28 = 1.026, p = 0.381, εp
2 

= 0.068). Όπσο επίζεο θαη ζην επίπεδν άζθεζεο θαη 

εξεκίαο (p = 0.991) κε κέζνπο φξνπο 90±2cm θαη γηα ηηο δχν. ηελ αλάιπζε ηεο 

ζεηξάο εθηέιεζεο νχηε εδψ βξέζεθε δηαθνξά ζηα ηξία επίπεδά ηεο. Απηά ησλ 

ζπλζεθψλ (F1.4,9.9 = 0.717, p = 0.466, εp
2
 = 0.093), ηνπ ρξφλνπ (F2,14 = 1.958, p = 

0.178, εp
2 

= 0.219) θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο απηψλ (F6,42 = 0.852, p = 0.538, εp
2 

= 

0.109). 
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σήμα 4.1.6. Ηζηόγξακκα απόζηαζεο θαιύηεξεο επίδνζεο ζε εθαηνζηά ζηελ πξνο ηα πίζω αξηζηεξά 

θαηεύζπλζε, ζηηο δηαθνξεηηθέο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο. 

 

4.2. Προζοτή 

Σν ηεζη ηεο ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο κεηά απφ αλάιπζε ηξηπιήο 

κεηαβιεηφηεηαο (ANOVA) σο αλαθνξά ηηο απαληήζεηο, πνπ έπξεπε λα παηεζεί 

ην πξάζηλν θνπκπί δελ έδεημε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην επίπεδν ησλ 

πγξψλ (F1,14 = 0.030, p = 0.866, εp
2 

= 0.002), ηνπ ρξφλνπ (F2,28 = 2.578, p = 0.094, 

εp
2 

= 0.156) θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο (F2,28 = 0.211, p = 0.784, εp
2
 = 0.017). ε 

ζρέζε κε ηε δξαζηεξηφηεηα (άζθεζε ή εξεκία) δελ ππήξμε δηαθνξά (p = 0.324) 

κε κέζνπο φξνπο ζσζηψλ πξάζηλσλ απαληήζεσλ 48±0.3 θαη 49±0.3 αληίζηνηρα. 

Σέινο, έγηλε θαη αλάιπζε κε βάζε ηελ ζεηξά εθηέιεζεο ησλ ζπλζεθψλ, φπνπ θαη 

εθεί δελ βξέζεθε θακία δηαθνξά κε F 3,21 = 1.657, p = 0.207, εp
2 

= 0.191 ζην 

επίπεδν ησλ ζπλζεθψλ θαη κε F6,42 = 1.660, p = 0.155, εp
2 

= 0.192 ζην επίπεδν ηεο 

αιιειεπίδξαζεο. ην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ ζπλνιηθά φκσο, βξέζεθε δηαθνξά κε 

F2,14 = 4.882, p = 0.025, εp
2 

= 0.411, ε νπνία φκσο ζηηο επηκέξνπο ζπγθξίζεηο δελ 

έδεημε δηαθνξά. 
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σήμα 4.2.1. Ηζηόγξακκα κε ηωλ κέζν όξν ηωλ απαληήζεωλ, πνπ έπξεπε λα παηεζεί ην πξάζηλν 

θνπκπί ζε ζρέζε κε ηελ ώξα ηεο δνθηκαζίαο θαη ηηο ζπλζήθεο. 

Παξφκνηα απνηειέζκαηα ρσξίο δηαθνξέο, βγήθαλ γηα ηηο απαληήζεηο, πνπ 

έπξεπε λα παηεζεί ην θφθθηλν θνπκπί ζηα επίπεδα ησλ πγξψλ (F1,14 = 0.170, p = 

0.687, εp
2 

= 0.012), ηνπ ρξφλνπ (F2,28 = 0.781, p = 0.468, εp
2
 = 0.053) θαη ηεο 

αιιειεπίδξαζεο (F2,28 = 0.760, p = 0.477, εp
2 

= 0.051). ε ζρέζε κε ηελ 

δξαζηεξηφηεηα (άζθεζε ή εξεκία) δελ ππήξμε δηαθνξά (p = 0.614) κε κέζνπο 

φξνπο ζσζηψλ θφθθηλσλ απαληήζεσλ 49±0.34 θαη 49±0.34 αληίζηνηρα. Σέινο, 

έγηλε θαη εδψ αλάιπζε κε βάζε ηελ ζεηξά εθηέιεζεο ησλ ζπλζεθψλ, φπνπ θαη 

εθεί δελ βξέζεθε θαη πάιη θακία δηαθνξά  κε F3,21 = 2.098, p = 0.131, εp
2
 = 0.231 

ζην επίπεδν ησλ ζπλζεθψλ, κε F2.5,17 = 1.238, p = 0.321, εp
2
 = 0.150 ζην επίπεδν 

αιιειεπίδξαζεο θαη ζην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ κε F2,14 = 1.260, p = 0.523, εp
2 

= 

0.088. 

 



38 

 

 

σήμα 4.2.2. Ηζηόγξακκα κε ηωλ κέζν όξν ηωλ απαληήζεωλ, πνπ έπξεπε λα παηεζεί ην θόθθηλν 

θνπκπί ζε ζρέζε κε ηελ ώξα ηεο δνθηκαζίαο θαη ηηο ζπλζήθεο. 

Όζνλ αθνξά ηνλ ζπλνιηθφ ρξφλν ηνπ ηεζη, ππήξμε δηαθνξά, αιιά κφλν ζην 

επίπεδν ηνπ ρξφλνπ ζπλνιηθά (F1.12,15.61 = 4.616, p = 0.044, εp
2 
= 0.248), αιιά ζηηο 

επηκέξνπο ζπγθξίζεηο δελ εληνπίζηεθαλ δηαθνξέο. ηα επίπεδα ησλ πγξψλ (F1,14 = 

0.06, p = 0.810, εp
2 

= 0.004) θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο (F2,28 = 3.169, p = 0.057, εp
2 

= 0.185) δελ θάλεθαλ δηαθνξέο. ην επίπεδν ησλ δξαζηεξηνηήησλ, πνπ έθαλαλ 

δελ ππήξμε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά (p = 0.263) κε κέζνπο φξνπο 

ζπλνιηθνχ ρξφλνπ ζηηο ζπλζήθεο κε άζθεζε 79±5sec θαη ρσξίο 87±5. ηελ 

αλάιπζε, πνπ έγηλε κε βάζε ηελ ζεηξά εθηέιεζεο βξέζεθαλ δηαθνξέο ζηα επίπεδα 

ζπλζεθψλ (F1.2,8.4 = 10.373, p < 0.001, εp
2 

= 0.597) θαη αιιειεπίδξαζεο 

ζπλζεθψλ ρξφλνπ (F2,14 = 5.475, p = 0.018, εp
2 

= 0.439), αιιά φρη ζην επίπεδν ηνπ 

ρξφλνπ (F1,7 = 4.658, p = 0.064, εp
2 

= 0.400). Ώζηφζν ζηηο επηκέξνπο ζπγθξίζεηο 

ζην επίπεδν ησλ ζπλζεθψλ δελ βξέζεθαλ δηαθνξέο. 
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σήμα 4.2.3. Ηζηόγξακκα κε ηελ ζπλνιηθή δηάξθεηα ηνπ ηεζη ζε ζρέζε κε ηελ ώξα ηεο δνθηκαζίαο 

θαη ηηο ζπλζήθεο. 

Ο ρξφλνο αληίδξαζεο, φπνπ έπξεπε λα παηεζεί ην πξάζηλν θνπκπί δελ έδεημε 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ (F1.16,16.23 = 2.693, p = 

0.085, εp
2 

= 0.161) θαη ζηα άιια δχν επίπεδα ησλ πγξψλ (F1,14 = 0.176, p = 0.681, 

εp
2 

= 0.012) θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο (F2,28 = 1.704, p = 0.200, εp
2 

= 0.108). 

Δπηπιένλ, δελ θάλεθαλ δηαθνξέο ζην επίπεδν ησλ δξαζηεξηνηήησλ (p = 0.248), 

θαζψο ζηελ άζθεζε ν κέζνο φξνο ρξφλνπ αληίδξαζεο γηα λα παηεζεί ην πξάζηλν 

θνπκπί ήηαλ 0.8±1sec, ελψ ζηελ εξεκία 0.9±1sec. ηελ αλάιπζε δηπιήο 

κεηαβιεηφηεηαο κε βάζε ηελ ζεηξά εθηέιεζεο ζην επίπεδν ησλ ζπλζεθψλ 

ζπλνιηθά βξέζεθε δηαθνξά (F1.1,7.8 = 7.515, p = 0.024, εp
2 

 = 0.518), ελψ ζηηο 

επηκέξνπο ζπγθξίζεηο φρη. ην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ δελ θάλεθε δηαθνξά (F2,14 = 

2.814, p = 0.094, εp
2 

= 0.287), φπσο θαη ζηελ αιιειεπίδξαζε ζπλζεθψλ-ρξφλνπ 

(F1.4,9.9 = 3.964, p = 0.065, εp
2 

 = 0.362). 
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σήμα 4.2.4. Ηζηόγξακκα κέζωλ ηηκώλ ηνπ ρξόλνπ ηωλ απνθξίζεωλ ζε όκνηα ζρήκαηα ζηηο 

δηαθνξεηηθέο πεηξκαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο ζηα εξεζίζκαηα ηεο δνθηκαζίαο πξνζνρήο. 

Σέινο, ζην ρξφλν απφθξηζεο ζε φκνηα ζρήκαηα, φπνπ νη δνθηκαδφκελνη 

θαινχληαλ λα παηήζνπλ ην θαηάιιειν θνπκπί εκθαλίζζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζην επίπεδo ηνπ ρξφλνπ (F1.36,19.05 = 9.168, p = 0.004, εp
2 

= 

0.396) θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο (F2,28 = 4.129, p = 0.027, εp
2 

= 0.228, αιιά φρη ζην 

επίπεδν ησλ πγξψλ (F1,14 = 0.007, p = 0.935, εp
2 

 = 0.000). Ωζηφζν, ζηηο 

επηκέξνπο ζπγθξίζεηο ηνπ ρξφλνπ δελ εληνπίδνληαη δηαθνξέο. Όζνλ αθνξά ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο, επίζεο δελ ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε (p = 0.310), 

θαζψο ν κέζνο φξνο ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο γηα λα παηεζεί ην θφθθηλν θνπκπί 

ζηηο ζπλζήθεο ηεο άζθεζεο ήηαλ 0.78±0.4sec θαη ζε απηέο ηεο εξεκίαο 

0.8±0.4sec. ηελ αλάιπζε δηπιήο κεηαβιεηφηεηαο, πνπ αθνξά ηελ ζεηξά 

εθηέιεζεο βξέζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο θαη ζηα ηξία επίπεδα. ην επίπεδν ησλ 

ζπλζεθψλ ε δηαθνξά ήηαλ F3,21 = 17.632, p < 0.001, εp
2 

= 716, ζην επίπεδν ηνπ 

ρξφλνπ ήηαλ F2,14 = 9.249, p = 0.003 θαη εp
2 

= 569 θαη ζην επίπεδν 

αιιειεπίδξαζεο απηψλ ήηαλ F6,42 = 4.936, p = 0.001 θαη εp
2 

= 0.414. Πην 

ζπγθεθξηκέλα ζην επίπεδν ησλ ζπλζεθψλ, θαίλεηαη δηαθνξά (p = 0.029) απφ ηελ 

πξψηε ζπλζήθε, πνπ έρεη κέζν φξν ρξφλν αληίδξαζεο 0.41±0.6sec ζε ζρέζε κε 

ηηο άιιεο. Όπσο επίζεο θαη ζην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ θαίλεηαη δηαθνξά (p = 0.023) 

ζηελ ηειεπηαία δνθηκαζία ζε ζχγθξηζε κε ηηο άιιεο δχν, φπνπ ν ρξφλνο ήηαλ 

0.78±0.4sec. 
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σήμα 4.2.5. Ηζηόγξακκα κέζωλ ηηκώλ ηνπ ρξόλνπ ηωλ απνθξίζεωλ ζε αλόκνηα ζρήκαηα ζηηο 

δηαθνξεηηθέο πεηξκαηηθέο ζπλζήθεο θαη ρξνληθέο ζηηγκέο ζηα εξεζίζκαηα ηεο δνθηκαζίαο πξνζνρήο. 

 

4.3. Γισθόδε 

Σα επίπεδα ηεο γιπθφδεο ζην αίκα είραλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο δηαθνξέο, σο 

πξνο φια ηα επίπεδα, κεηά απφ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ηξηπιήο κεηαβιεηφηεηαο 

(ANOVA). Πην αλαιπηηθά ε δηαθνξά ζην επίπεδν ησλ πγξψλ, ηνπ ρξφλνπ θαη ηεο 

αιιειεπίδξαζεο απηψλ κε ηελ δξαζηεξηφηεηα ήηαλ ζεκαληηθή κε F1,14 = 27.36, p 

< 0.001, εp
2 

= 0.66, F2.9,40.4 = 49.9, p < 0.001, εp
2 

=0.77 θαη F2.3,33 = 47.99, p < 

0.001, εp
2 

= 0.465 αληίζηνηρα. Πηφ ζπγθεθξηκέλα ζην επίπεδν ησλ πγξψλ επίζεο 

βξέζεθε δηαθνξά p < 0.001, θαζψο, φηαλ ρνξεγνχληαλ πδαηάλζξαθεο ε γιπθφδε 

είρε κέζσ φξν 102±2, ελψ, φηαλ δελ ρνξεγνχληαλ 87±2.  ην επίπεδν ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο ππήξρε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά (p < 0.001), θαζψο ε 

γιπθφδε ζηελ άζθεζε είρε κέζν φξν 87±2, ελψ ζηελ εξεκία 102±2. Σέινο, φζνλ 

αθνξά ηνλ ρξφλν ε γιπθφδε ακέζσο πξηλ ηελ άζθεζε είρε ηελ κεγαιχηεξε ηηκή 

κε 118 κέζν φξν (p < 0.001). 
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σήμα 4.3.1. Ο κέζνο όξνο ηεο γιπθόδεο ζε ζρέζε κε ηνλ ρξόλν θαη ηηο ζπλζήθεο. *Γηαθνξά ζην 

επίπεδν  ΥΡΟΝΟ. 

 

4.4. Καρδηαθή Σστλόηεηα 

Η ζηαηηζηηθή αλάιπζε κέζσ ANOVA (δηπιήο κεηαβιεηφηεηαο) ζην επίπεδν 

ησλ πγξψλ, έδεημε, φηη δελ ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά (F1,6 = 3.36, p = 0.12, εp
2
 

= 0.36), ζε αληίζεζε κε ην επίπεδν ηνπ ρξφλνπ (F5,30 = 16.35, p < 0.001, εp
2 

= 

0.73). Όζνλ αθνξά ηελ θαξδηαθή ζπρλφηεηα, παξνπζηάζηεθε πςειφηεξε ζην 30
ν
 

ιεπηφ έλαληη ηνπ 5
νπ

 (5min:154 ± 6 vs 30min:163 ± 6, p = 0.01). Σέινο, ζην 

επίπεδν ηεο αιιειεπίδξαζεο (Τγξά x Υξφλνο) δελ ππήξμε ζηαηηζηηθή δηαθνξά 

(F5,30 = 0.28, p = 0.22, εp
2 

= 0.04). Δπηπιένλ, ε κέζε θαξδηαθή ζπρλφηεηα δελ 

δηέθεξε κεηαμχ ησλ δχν ζπλζεθψλ (CHO=161±5 / P=158±6 ) (p = 0.07). Απηέο νη 

ηηκέο αληηζηνηρνχλ ζην 82±2% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο ζηελ ζπλζήθε 

κε ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη ζην 81±3% ζηελ άιιε ζπλζήθε (p = 0.08). 
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σήμα 4.4.1.  Ο κέζνο όξνο ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ζε ζρέζε κε ηνλ ρξόλν θαη ηηο ζπλζήθεο. * 

Γηαθνξά ζην επίπεδν ΥΡΟΝΟ (5min vs. 30 min, p=0,01). 

 

4.5. Δείθηες σποθεηκεληθής θόπφζες 

Η αληίιεςε ηεο θφπσζεο αλαιχζεθε κε ηνλ ίδην ηξφπν, φπσο απηφλ ηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζην επίπεδν ησλ πγξψλ δελ 

παξαηεξήζεθε δηαθνξά (F1,7 = 2.2, p = 0.18, εp
2 

= 0.24), αιιά παξφκνηα κε ηελ 

θαξδηαθή ζπρλφηεηα ππήξμε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην επίπεδν ηνπ 

ρξφλνπ (F1.6,11.3 = 15.6, p = 0.001, εp
2
 = 0.69). Η ππνθεηκεληθή θφπσζε ήηαλ 

ρακειφηεξε ζην 5
ν
 ιεπηφ έλαληη ηνπ 30

νπ
 (5min:10±0.4 vs 30min:13±0.5, p = 

0.03). Η αιιειεπίδξαζε ησλ επηπέδσλ (Τγξά x Υξφλνο) δελ εκθάληζε θάπνηα 

δηαθνξά (F5,35 = 0.6, p = 0.7, εp
2 

= 0.08). Μεηαμχ ησλ δχν ζπλζεθψλ άζθεζεο δελ 

ππήξρε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά (p = 0.18) κε κέζν φξν ζηελ ζπλζήθε 

ησλ πδαηαλζξάθσλ 12±1 θαη ζε απηή ηνπ placebo 11±1. 
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σήμα 4.5.1. Ο κέζνο όξνο ηεο ππνθεηκεληθήο θόπωζεο ζε ζρέζε κε ηνλ ρξόλν θαη ηηο ζπλζήθεο. * 

Γηαθνξά ζην επίπεδν ΥΡΟΝΟ (5min vs. 30 min, p=0,01). 

 

4.6. Σηοκατηθή Δσζθορία 

ηελ ζηνκαρηθή δπζθνξία πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε ηξηπιήο 

κεηαβιεηφηεηαο (ANOVA), φπνπ ππήξραλ ηξία επίπεδα (πγξά, ρξφλνο θαη 

αιιειεπίδξαζε απηψλ κε ηελ δξαζηεξηφηεηα). Όζνλ αθνξά ηα πγξα δελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά (F1,14 = 1.8, p = 0.2, εp
2 

= 0.11), φπσο επίζεο θαη ζηνλ ρξφλν 

(F5,70 = 2.47, p = 0.14, εp
2 

= 0.15) θαη ζηελ αιιειεπίδξαζε (F5,70 = 0.2, p = 0.96, 

εp
2 

= 0.014). ηηο ζπλζήθεο αλεμαξηήηνπ ρξφλνπ θαη πγξψλ δελ ππήξρε 

ζεκαληηθή δηαθνξά κε κέζν φξν ζηνπο πδαηάλζξαθεο θαη ζην placebo 0.2±0.1 (p 

= 0.865). 
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ΤΕΖΣΖΖ 

 

 

5.1. Επίπεδα Γισθόδες 

Απφ ηα απνηειέζκαηα ησλ δνθηκαζηψλ εληνπίδεηαη κηα κεγάιε πηψζε ηεο 

γιπθφδεο, θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, φηαλ είρε ρνξεγεζεί πδαηάλζξαθαο 30 

ιεπηά, πξηλ ηελ άζθεζε. Απηφ εμεγείηαη θαη απφ ηελ έξεπλα ηνπ Hawley θαη 

Burke ην 1997, πνπ έδεημε, φηη ε ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ 30 ιεπηά, πξηλ απφ ηελ 

άζθεζε πξνθαιεί αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο αιιά θαη ηεο 

ηλζνπιίλεο, θαηά ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο. Έηζη, επηηαρχλεηαη ε δηάζπαζε ηνπ 

γιπθνγφλνπ θαη πξνθαινχληαη κεησκέλα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο (Jeukendrup and Killer, 2010), ή ππνγιπθαηκία (Costill et 

al., 1977).  Η κεγαιχηεξε κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο 

παξαηεξήζεθε ζηα πξψηα 15 κε 20 ιεπηά ηεο άζθεζεο, φπσο θαη ζηηο άιιεο 

έξεπλεο (Costill et al., 1977; Jeukendrup and Killer, 2010). Ωο εθ ηνχηνπ, 

παξαηεξήζεθε, φηη θάπνηα άηνκα παξνπζίαζαλ πην ρακειά επίπεδα γιπθφδεο ζην 

αίκα απφ θάπνηα άιια θαη απηφ ζπκθσλεί κε ηελ κειέηε ηνπ Moseley θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ ηνπ ην 2003, πνπ δείρλεη φηη ε ππνγιπθαηκία είλαη ηδηαίηεξα αηνκηθή, 

κε κεξηθά άηνκα λα είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπή ζηελ αλάπηπμε ηεο. 

ηελ ζπλζήθε, φπνπ νη δνθηκαδφκελνη ρνξεγνχληαλ πδαηάλζξαθεο θαη δελ 

έθαλαλ άζθεζε παξνπζηαδφηαλ ε ίδηα αχμεζε ζηελ ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο 

ηνπ αίκαηνο, αιιά ε κείσζε γηλφηαλ κε πνιχ αξγφ ξπζκφ, απφ φηη ζε ζχγθξηζε κε 

ηελ άζθεζε θαη δελ ππήξμε ππνγιπθαηκία. Η γιπθφδε κεηψλεηαη πην γξήγνξα, θαη 

κεξηθέο θνξέο θάησ απφ ηα φξηα, θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηελ αχμεζε ηεο ηλζνπιίλεο, εμαηηίαο ησλ πδαηαλζξάθσλ, ελψ, φηαλ δελ 

ππάξρεη άζθεζε, δξα κφλε ηεο ε ηλζνπιίλε θαη γηα απηφ δελ παξαηεξείηαη απηή ε 

απφηνκε κείσζε (Jeukendrup and Killer, 2010). ηηο δχν ζπλζήθεο, φπνπ 

ρνξεγνχηαλ ην ςεπδνπνηφ ρσξίο άζθεζεο, αιιά θαη κε άζθεζε, ε γιπθφδε 

δηαηεξνχζε ηα ίδηα επίπεδα ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο δνθηκαζίαο. 
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5.2. Ιζορροπία 

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο δηθήο καο κειέηεο, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 

δξαζηήξηνη δνθηκαδφκελνη, ην παιίλδξνκν ηξέμηκν ησλ 30 ιεπηψλ δελ επεξέαζε 

ζεκαληηθά ηελ απφδνζε ζην Star Excursion Balance Test, ζε θακία απφ ηηο ηξεηο 

θαηεπζχλζεο, πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, νχηε παίξλνληαο σο γλψκνλα ηελ θαιχηεξε 

επίδνζε, νχηε ηνλ κέζν φξν ησλ πξνζπαζεηψλ. Αλάινγεο έξεπλεο ζε αζιεηέο κε 

ην ίδην ηεζη, αιιά κε δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια θφπσζεο έδεημαλ αλάινγα 

απνηειέζκαηα, ρψξηο δηαθνξέο ζηελ απφδνζε, φπσο απηή ησλ Baghbani  θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ ηνπ ην 2015. Άιιε έξεπλα κε παξφκνηα απνηειέζκαηα γηα ηελ 

απφδνζε ηεο δπλακηθήο ηζνξξνπίαο έγηλε απφ ηνπο Zech θαη ζπλεξγάηεο ην 2012, 

ζε αζιεηέο ηεο ρεηξνζθαίξηζεο.  

Η δπλακηθή ηζνξξνπία φκσο, έρεη θαη άιινπο ηξφπνπο αμηνιφγεζεο, φπνπ ζε 

απηνχο κεηά απφ πξσηφθνιια άζθεζεο θαίλεηαη λα επεξεάδεηαη. Γηα παξάδεηγκα 

ν Pau θαη ζπλεξγάηεο 2016, βξήθαλ φηη ε δπλακηθή ηζνξξνπία κεηψλεηαη, κεηά 

απφ ην πξψην εκίρξνλν αγψλα πνδνζθαίξνπ ζε λεαξνχο αζιεηέο. Απηφ ζπκβαίλεη 

θαη ζε αζιεηέο Judo, θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα, αιιά κεηά απφ 2 ιεπηά 

μεθνχξαζεο ηα επίπεδα ηεο ηζνξξνπίαο επαλέξρνληαη (Santos et al., 2018). 

Η ππνγιπθαηκία εκθαλίδεηαη θπξίσο ζηνπο δηαβεηηθνχο, σο απνηέιεζκα 

ρνξήγεζεο ηλζνπιίλεο (Lansang and Umpierrez, 2016). Μειέηεο δείρλνπλ, φηη 

απηνχ ηνπ είδνπο ε ππνγιπθαηκία κπνξεί λα πξνθαιέζεη κεησκέλε απφδνζε ζηελ 

ηζνξξνπία ζε ειηθησκέλνπο αιιά θαη ζε γπλαίθεο, πνπ ιακβάλνπλ ηλζνπιίλε 

(Hong et al., 2017, Schwartz et al., 2002).  

Η αληηδξαζηηθή φκσο ππνγιπθαηκία δελ έρεη κειεηεζεί, σο πξνο ηελ επίδξαζή 

ηεο ζηελ ηζνξξνπία. ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε, ελψ βξέζεθε ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ γιπθφδε, δελ κεηψζεθε ζεκαληηθά θαη ε απφδνζε ζηελ 

ηζνξξνπία. 
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5.3.  Σσγθέληρφζε Προζοτής 

Όζνλ αθνξά ηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο μέξνπκε, φηη αιιειεπηδξά κε ηελ 

άζθεζε. Η άζθεζε ζχκθσλα κε κειέηεο κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά ηηο 

γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο (Chmura et al., 1994; Davey, 1973) θαη λα κεηψζεη ηνλ 

ρξφλν αληίδξαζεο (Davranche et al., 2006). Απφ ηελ άιιε απηφ, πνπ εμέηαζε ε 

δηθή καο κειέηε ήηαλ ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ ζπγθέληξσζε πξνζνρήο. 

Απηφ είλαη θάηη, πνπ εμέηαζε θαη ε δηθή καο κειέηε, δειαδή, πνηά ήηαλ ε 

επίδξαζε ηεο άζθεζεο αιιά θαη ε ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ ζηελ ζπγθέληξσζε 

πξνζνρήο. Μία κειέηε, ησλ Brown θαη Riby (2013), έδεημε, φηη ε γιπθφδε 

βνεζάεη ζηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ εγθεθάινπ. Ωζηφζν, ε επίδξαζε ησλ 

παξαγφλησλ (άζθεζε-πδαηάλζξαθεο) ζηελ ζπγθεθξηκέλα έξεπλα δελ έδεημε 

ζεκαληηθή δηαθνξά, ζε φ,ηη έρεη ζρέζε κε ηηο παξακέηξνπο, πνπ εμέηαδε ην ηεζη 

ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο, φπσο νη ζσζηέο απαληήζεηο (είηε πξάζηλν – είηε 

θφθθηλν), ν ζπλνιηθφο ρξφλνο απηνχ αιιά θαη νη ρξφλνη απφθξηζεο (είηε πξάζηλν 

– είηε θφθθηλν). Όκσο, κπνξνχκε λα πνχκε, φηη ππήξρε κία ηάζε φζνλ αθνξά 

θάπνηεο απφ απηέο ηηο παξακέηξνπο, φπσο ν ρξφλνο απφθξηζεο, φηαλ ππήξραλ 

αλφκνηα ζρήκαηα, θαη ν ζπλνιηθφο ρξφλνο ηνπ ηεζη, λα εκθαλίζνπλ ζεκαληηθή 

δηαθνξά. Πνιχ πηζαλφλ, ζε πεξίπησζε κεγαιχηεξνπ αξηζκνχ δνθηκαδφκελσλ, 

ίζσο παξνπζηαδφηαλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. 

 

5.4. Καρδηαθή ζστλόηεηα-Υποθεηκεληθή θόπφζε 

ηηο δπν δνθηκαζίεο κε άζθεζε ε θαξδηαθή ζπρλφηεηα, ήηαλ παξφκνηα θαη δελ 

επεξεάζηεθε απφ ηελ ιήςε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ άζθεζε. Καη νη άιιεο 

έξεπλεο ζπκθσλνχλ κε απηφ, αθνχ δελ εληνπίζαλε ζεκαληηθέο αιιαγέο (Foster et 

al., 1979; Chryssanthopoulos and Williams, 1997; Chryssanthopoulos et al., 1994; 

2002). ε θάζε ζπλζήθε ε θαξδηαθή ζπρλφηεηα παξνπζίαδε αχμεζε κε ηελ 

εκθάληζε θφπσζεο, φζν πεξλνχζε ε ψξα. Σν ίδην ζπλέβε θαη ζηελ ππνθεηκεληθή 

αληίιεςε θφπσζεο ησλ δνθηκαδφκελσλ, πνπ ήηαλ παξφκνηα θαη ζηηο δχν 

ζπλζήθεο άζθεζεο κε πςειφηεξεο ηηκέο πξνο ην ηέινο ηεο άζθεζεο. Καλέλαο 
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αζθνχκελνο δελ εκθάληζε ζε θακηά ζπλζήθε ππεξβνιηθή πιεξφηεηα ζην ζηνκάρη 

πνπ κπνξεί λα επεξέαδε ηελ απφδνζε, ιφγσ ηεο ζπζρέηηζεο ηεο κε γαζηξεληεξηθφ 

πξφβιεκα (Robinson et al., 1995). Σα απνηειέζκαηα απηά, θαίλεηαη λα 

ζπκθσλνχλ κε ηηο κειέηεο, πνπ έδεημαλ φηη ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ, πξηλ ηελ 

άζθεζε δελ επηδξά ζηελ απφδνζε (Jentjens et al., 2003; Moseley et al., 2003; 

Jentjens and Jeukendrup, 2003; Achten and Jeukendrup, 2003). Έηζη, 

επηβεβαηψλεη ηελ πξφηαζε ηνπ Jeukendrup θαη ηνπ Killer ην 2010, φηη δελ ππάξρεη 

θακία ζρέζε κεηαμχ ρακειψλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην αίκα θαη απφδνζεο. 
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ-ΠΡΟΣΑΔΗ 

 

Με βάζε ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα, ε πξφθιεζε ππνγιπθαηκίαο κε ηελ 

ρνξήγεζε πξναζθεζηαθά γιπθφδεο , δελ θάλεθε λα πξνθαιεί κείσζε ζηελ 

απφδνζε ηεο ηζνξξνπίαο ζε φιεο ηηο θάζεηο αμηνιφγεζήο ηεο. Παξαηεξήζεθε κία 

ηάζε αλφδνπ ζε θάπνηεο παξακέηξνπο ηνπ ηεζη ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο. Σα 

απνηειέζκαηα, δελ κπνξνχλ λα γεληθεπζνχλ ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ, γηαηί 

αθνξνχλ ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκφ (ήπηα δξαζηήξηνπο λεαξνχο άλδξεο), κε ίδην 

επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο γηα ζπγθεθξηκέλε ιήςε πδαηαλζξάθσλ ζε 

ζπγθεθξηκέλν ρξφλν. Η κέηξεζε ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο θαη ν πξνζδηνξηζκφο 

ηεο έληαζεο ηεο πξνζπάζεηαο, ηελ νπνία έθαλαλ γηα ηελ πξφθιεζε 

ππνγιπθαηκίαο, κπνξεί λα απνηειεί αηηία δηαθνξνπνίεζεο ηεο απφδνζεο, φπσο 

επίζεο θαη νη δνθηκαζίεο, νη νπνίεο επηιέρζεζαλ, λα κελ ήηαλ ηθαλέο, γηα λα 

παξαηεξεζνχλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο δηαθνέο. Πξνζζήθε αηφκσλ ζηνλ αξηζκφ 

ηνπ δείγκαηνο θαη δηαθνξνπνίεζεηο ησλ αλσηέξσλ, πξνηείλνληαη γηα πεξαηηέξσ 

εμέηαζε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 

 

 

Βιβλιογπαθία 

 

1. Achten, J., & Jeukendrup, A. E. (2003). Effects of pre-exercise ingestion 

of carbohydrate on glycaemic and insulinaemic responses during 

subsequent exercise at differing intensities. European journal of applied 

physiology, 88(4-5), 466-471. 

2. An, Y. J., Jung, K. Y., Kim, S. M., Lee, C., & Kim, D. W. (2015). Effects 

of blood glucose levels on resting-state EEG and attention in healthy 

volunteers. Journal of Clinical Neurophysiology, 32(1), 51-56. 

3. Baghbani, F., Woodhouse, L. J., & Gaeini, A. A. (2016). Dynamic 

postural control in female athletes and nonathletes after a whole-body 

fatigue protocol. The Journal of Strength & Conditioning Research, 30(7), 

1942-1947. 

4. Berg, K. O., Wood-Dauphinee, S. L., Williams, J. I., & Maki, B. (1992). 

Measuring balance in the elderly: validation of an instrument. Canadian 

journal of public health= Revue canadienne de sante publique, 83, S7-11. 

5. Boje O: Arbeitshypoglykämie nach Glucose Eingabe. Skand Arch Physiol 

1940; 83: 308-312. 

6. Bonen, A., Belcastro, A. N., MacIntyre, K., & Gardner, J. (1980). 

Hormonal responses during intense exercise preceded by glucose 

ingestion. Canadian journal of applied sport sciences. Journal canadien des 

sciences appliquees au sport, 5(2), 85-90. 

7. Bonen, A., Malcolm, S. A., Kilgour, R. D., MacIntyre, K. P., & Belcastro, 

A. N. (1981). Glucose ingestion before and during intense 

exercise. Journal of Applied Physiology, 50(4), 766-771 

8. Borg, G. (1998). Borg's perceived exertion and pain scales. Human 

kinetics. 

9. Brealey, D., & Singer, M. (2009). Hyperglycemia in critical illness: a 

review. 



51 

 

10. Broadbent, D. E. (1958). Perception and communication. London: 

Pergamon Press. 

11. Brown, L. A., & Riby, L. M. (2013). Glucose enhancement of event-

related potentials associated with episodic memory and attention. Food & 

function, 4(5), 770-776. 

12. Brisswalter, J., Collardeau, M., & René, A. (2002). Effects of acute 

physical exercise characteristics on cognitive performance. Sports 

medicine, 32(9), 555-566. 

13. Chmura, J., Nazar, K., & Kaciuba-Uścilko, H. (1994). Choice reaction 

time during graded exercise in relation to blood lactate and plasma 

catecholamine thresholds. International journal of sports medicine, 15(04), 

172-176. 

14. Chryssanthopoulos, C., & Williams, C. (1997). Pre-exercise carbohydrate 

meal and endurance running capacity when carbohydrates are ingested 

during exercise. International journal of sports medicine, 18(07), 543-548. 

15. Chryssanthopoulos, C., Williams, C., Nowitz, A., Kotsiopoulou, C., & 

Vleck, V. (2002). The effect of a high carbohydrate meal on endurance 

running capacity. International journal of sport nutrition and exercise 

metabolism, 12(2), 157-171. 

16. Chryssanthopoulos, C., Hennessy, L. C., & Williams, C. (1994). The 

influence of pre-exercise glucose ingestion on endurance running 

capacity. British journal of sports medicine, 28(2), 105-109. 

17. Coyle, E. F., Coggan, A. R., Hemmert, M. K., & Ivy, J. L. (1986). Muscle 

glycogen utilization during prolonged strenuous exercise when fed 

carbohydrate. Journal of applied physiology, 61(1), 165-172. 

18. Coyle, E. F., Hagberg, J. M., Hurley, B. F., Martin, W. H., Ehsani, A. A., 

& Holloszy, J. O. (1983). Carbohydrate feeding during prolonged 

strenuous exercise can delay fatigue. Journal of Applied 

Physiology, 55(1), 230-235. 

19. Costill, D. L. (1988). Carbohydrates for exercise: dietary demands for 

optimal performance. International journal of sports medicine, 9(01), 1-18. 



52 

 

20. Costill, D. L., Coyle, E., Dalsky, G., Evans, W., Fink, W., & Hoopes, D. 

(1977). Effects of elevated plasma FFA and insulin on muscle glycogen 

usage during exercise. Journal of Applied Physiology, 43(4), 695-699. 

21. Costill, D. L., & Hargreaves, M. (1992). Carbohydrate nutrition and 

fatigue. Sports medicine, 13(2), 86-92. 

22. Coughlan, G. F., Fullam, K., Delahunt, E., Gissane, C., & Caulfield, B. M. 

(2012). A comparison between performance on selected directions of the 

star excursion balance test and the Y balance test. Journal of athletic 

training, 47(4), 366-371. 

23. Davey, C. P. (1973). Physical exertion and mental performance. 

Ergonomics, 16(5), 595-599. 

24. Davranche, K., Burle, B., Audiffren, M., & Hasbroucq, T. (2006). Physical 

exercise facilitates motor processes in simple reaction time performance: 

An electromyographic analysis. Neuroscience letters, 396(1), 54-56. 

25. Douen, A. G., Ramlal, T., Rastogi, S., Bilan, P. J., Cartee, G. D., Vranic, 

M., ... & Klip, A. (1990). Exercise induces recruitment of the" insulin-

responsive glucose transporter". Evidence for distinct intracellular insulin-

and exercise-recruitable transporter pools in skeletal muscle. Journal of 

Biological Chemistry, 265(23), 13427-13430. 

26. Duren, D. L., Sherwood, R. J., Czerwinski, S. A., Lee, M., Choh, A. C., 

Siervogel, R. M., &Chumlea, W. C. (2008). Body composition methods: 

comparisons and interpretation. Journal of diabetes science and 

technology, 2(6), 1139-1146. 

27. Dye, L., Lluch, A., & Blundell, J. E. (2000). Macronutrients and mental 

performance. Nutrition, 16(10), 1021-1034. 

28. Flouris, A. D., Metsios, G. S., &Koutedakis, Y. (2005). Enhancing the 

efficacy of the 20 m multistage shuttle run test. British Journal of Sports 

Medicine, 39(3), 166-170. 

29. Foster, C. D. L. C., Costill, D. L., & Fink, W. J. (1979). Effects of 

preexercise feedings on endurance performance. Medicine and science in 

sports, 11(1), 1-5. 



53 

 

30. Hargreaves, M., Costill, D. L., Fink, W. J., King, D. S., & Fielding, R. A. 

(1987). Effect of pre-exercise carbohydrate feedings on endurance cycling 

performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 19(1), 33-36. 

31. Hawley, J. A., & Burke, L. M. (1997). Effect of meal frequency and 

timing on physical performance. British Journal of Nutrition, 77(S1), S91-

S103. 

32. Hawley, J. A., & Hopkins, W. G. (1995). Aerobic glycolytic and aerobic 

lipolytic power systems. Sports Medicine, 19(4), 240-250. 

33. Heinbaugh, E. M., Smith, D. T., Zhu, Q., Wilson, M. A., & Dai, B. (2015). 

The effect of time-of-day on static and dynamic balance in recreational 

athletes. Sports biomechanics, 14(3), 361-373. 

34. Hong, X., Chen, X., Chu, J., Shen, S., Chai, Q., Lou, G., & Chen, L. 

(2017). Multiple diabetic complications, as well as impaired physical and 

mental function, are associated with declining balance function in older 

persons with diabetes mellitus. Clinical interventions in aging, 12, 189. 

35. Hoogenboom, B. J., Voight, M. L., Prentice, W. E., (2014). 

Musculoskeletal Interventions: Techiniques for Therapeutic Exercise. New 

York, NY: The McGraw-Hill 

36. Hrysomallis, C. (2007). Relationship between balance ability, training and 

sports injury risk. Sports medicine, 37(6), 547-556. 

37. Hrysomallis, C. (2011). Balance ability and athletic performance. Sports 

medicine, 41(3), 221-232. 

38. Hüttermann, S., & Memmert, D. (2014). Does the inverted-U function 

disappear in expert athletes? An analysis of the attentional behavior under 

physical exercise of athletes and non-athletes. Physiology & behavior, 

131, 87-92. 

39. Jackson, AS and Pollock, ML. Generalized equations for predicting body 

density of men. Br J Nutr 40: 497–504, 1978. 

40. Jenkins, D. A., Jenkins, A., Wolever, T. S., Josse, R., & Wong, G. (1984). 

The glycaemic response to carbohydrate foods. The Lancet, 324(8399), 

388-391. 



54 

 

41. Jentjens, R. L. P. G., Cale, C., Gutch, C., & Jeukendrup, A. (2003). Effects 

of pre-exercise ingestion of differing amounts of carbohydrate on 

subsequent metabolism and cycling performance. European journal of 

applied physiology, 88(4-5), 444-452. 

42. Jentjens, R. L. P. G., & Jeukendrup, A. (2003). Effects of pre-exercise 

ingestion of trehalose, galactose and glucose on subsequent metabolism 

and cycling performance. European Journal of Applied Physiology, 88(4-

5), 459-465. 

43. Jeukendrup, A. E., Brouns, F. J. P. H., Wagenmakers, A. J. M., & Saris, 

W. H. M. (1997). Carbohydrate-electrolyte feedings improve 1 h time trial 

cycling performance. International journal of sports medicine, 18(2), 125-

129. 

44. Jeukendrup, A. E., & Killer, S. C. (2010). The myths surrounding pre-

exercise carbohydrate feeding. Annals of Nutrition and 

Metabolism, 57(Suppl. 2), 18-25. 

45. Jeukendrup, A. E., Raben, A., Gijsen, A., Stegen, J. H., Brouns, F., Saris, 

W. H., & Wagenmakers, A. J. (1999). Glucose kinetics during prolonged 

exercise in highly trained human subjects: effect of glucose ingestion. The 

Journal of physiology, 515(2), 579-589. 

46. Kahneman, D. (1973). Attention and effort (Vol. 1063). Englewood Cliffs, 

NJ: Prentice-Hall. 

47. Kamvissi-Lorenz, V., Raffaelli, M., Bornstein, S., & Mingrone, G. (2017). 

Role of the Gut on Glucose Homeostasis: Lesson Learned from Metabolic 

Surgery. Current atherosclerosis reports, 19(2), 9 

48. Lager, L., & Lambert, J. (1982). A maximal multistage 20-m shuttle run 

test to predict. Eur J ApplPhysiol O, 49, 1-12. 

49. Lambourne, K., & Tomporowski, P. (2010). The effect of exercise-

induced arousal on cognitive task performance: a meta-regression analysis. 

Brain research, 1341, 12-24. 



55 

 

50. Lansang, M. C., &Umpierrez, G. E. (2016). Inpatient hyperglycemia 

management: A practical review for primary medical and surgical 

teams. Cleveland Clinic journal of medicine, 83(5 Suppl 1), S34-43. 

51. Marmy-Conus, N. E. L. L. Y., Fabris, S. U. Z. A. N. N. E., Proietto, J. O. 

S. E. P. H., & Hargreaves, M. A. R. K. (1996). Preexercise glucose 

ingestion and glucose kinetics during exercise. Journal of Applied 

Physiology, 81(2), 853-857. 

52. Matsui, T., Soya, S., Okamoto, M., Ichitani, Y., Kawanaka, K., & Soya, H. 

(2011). Brain glycogen decreases during prolonged exercise. The Journal 

of physiology, 589(13), 3383-3393. 

53. Maurer, M. S., Burcham, J., & Cheng, H. (2005). Diabetes mellitus is 

associated with an increased risk of falls in elderly residents of a long-term 

care facility. The Journals of Gerontology Series A: Biological Sciences 

and Medical Sciences, 60(9), 1157-1162. 

54. Mcconell, G., Kloot, K., & Hargreaves, M. (1996). Effect of timing of 

carbohydrate ingestion on endurance exercise performance. Medicine and 

Science in Sports and Exercise, 28(10), 1300-1304. 

55. Mcmurray, R. G., Wilson, J. R., & Kitchell, B. S. (1983). The effects of 

fructose and glucose on high intensity endurance performance. Research 

Quarterly for Exercise and sport, 54(2), 156-162. 

56. McNay, E. C., &Cotero, V. E. (2010). Mini-review: impact of recurrent 

hypoglycemia on cognitive and brain function. Physiology 

&behavior, 100(3), 234-238. 

57. McRae, M. P. (2010). Male and female differences in variability with 

estimating body fat composition using skinfold calipers. Journal of 

chiropracticmedicine, 9(4), 157-161. 

58. Mellaliue, S. & Hanton, S. (2009).  Advances in Applied Sport 

Psychology. In Moran Aidan (Eds.) Attention in Sport (p. 195-201). 

Routledge. 



56 

 

59. Memmert, D., & Furley, P. (2007). “I spy with my little eye!”: Breadth of 

attention, inattentional blindness, and tactical decision making in team 

sports. Journal of Sport and Exercise Psychology, 29(3), 365-381. 

60. Moran, A. P. (1996). The psychology of concentration in sport performers: 

a cognitive analysis. Hove: Psychology Press. 

61. Moran, A. P. (2004). Sport and exercise psychology: a critical 

introduction. London: Psychology Press/Routledge. 

62. Moseley, L., Lancaster, G. I., & Jeukendrup, A. E. (2003). Effects of 

timing of pre-exercise ingestion of carbohydrate on subsequent 

metabolism and cycling performance. European journal of applied 

physiology, 88(4-5), 453-458. 

63. Murray, N., Salvatore, A., Powell, D., & Reed-Jones, R. (2014). 

Reliability and validity evidence of multiple balance assessments in 

athletes with a concussion. Journal of athletic training, 49(4), 540-549. 

64. National institutes of Health. Clinical guidelines on the indetification, 

evaluation, and treatment of overweight and obesity in adults, Obesity 

Research, 6(Suppl. 2): 51S-209S, 1998). 

65. Neufer, P. D., Costill, D. L., Flynn, M. G., Kirwan, J. P., Mitchell, J. B., & 

Houmard, J. (1987). Improvements in exercise performance: effects of 

carbohydrate feedings and diet. Journal of applied physiology, 62(3), 983-

988. 

66. Nideffer, R. M. (1976). Test of attentional and interpersonal style. Journal 

of personality and social psychology, 34(3), 394. 

67. Pau, M., Mereu, F., Melis, M., Leban, B., Corona, F., & Ibba, G. (2016). 

Dynamic balance is impaired after a match in young elite soccer 

players. Physical therapy in sport, 22, 11-15. 

68. Pesce, C., Cereatti, L., Casella, R., Baldari, C., & Capranica, L. (2007). 

Preservation of visual attention in older expert orienteers at rest and under 

physical effort. Journal of Sport and Exercise Psychology, 29(1), 78-99. 

69. Robinson, T. A., Hawley, J. A., Palmer, G. S., Wilson, G. R., Gray, D. A., 

Noakes, T. D., & Dennis, S. C. (1995). Water ingestion does not improve 



57 

 

1-h cycling performance in moderate ambient temperatures. European 

Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology, 71(2-3), 

153-160. 

70. Samson, W. K., Stein, L. M., Elrick, M., Salvatori, A., Kolar, G., Corbett, 

J. A., &Yosten, G. L. (2016). Hypoglycemia unawareness prevention: 

Targeting glucagon production. Physiology &behavior, 162, 147-150. 

71. Sanabria, D., Morales, E., Luque, A., Gálvez, G., Huertas, F., & Lupiañez, 

J. (2011). Effects of acute aerobic exercise on exogenous spatial attention. 

Psychology of Sport and Exercise, 12(5), 570-574. 

72. Santos, L., Fernández-Río, J., Iglesias-Soler, E., Blanco-Traba, M., 

Jakobsen, M. D., González-Díez, V., ... & Amonette, W. (2018). Postural 

control and physiological responses to a simulated match in U-20 judo 

competitors. Sports biomechanics, 1-14. 

73. Sherman, W. M., Peden, M. C., & Wright, D. A. (1991). Carbohydrate 

feedings 1 h before exercise improves cycling performance. The American 

journal of clinical nutrition, 54(5), 866-870. 

74. Shmygalev, S., Damm, M., Weckbecker, K., Berghaus, G., Petzke, F., & 

Sabatowski, R. (2011). The impact of long-term maintenance treatment 

with buprenorphine on complex psychomotor and cognitive function. 

Drug & Alcohol Dependence, 117(2), 190-197. 

75. Short, K. R., Sheffield-Moore, M., & Costill, D. L. (1997). Glycemic and 

insulinemic responses to multiple preexercise carbohydrate 

feedings. International journal of sport nutrition, 7(2), 128-137. 

76. St Clair Gibson, A., Broomhead, S., Lambert, M. I., & Hawley, J. A. 

(1998). Prediction of maximal oxygen uptake from a 20-m shuttle run as 

measured directly in runners and squash players. Journal of Sports 

Sciences, 16(4), 331-335. 

77. Stefano, G. B., Challenger, S., &Kream, R. M. (2016). Hyperglycemia-

associated alterations in cellular signaling and dysregulated mitochondrial 

bioenergetics in human metabolic 

disorders. Europeanjournalofnutrition, 55(8), 2339-2345. 



58 

 

78. Steib, S., Zech, A., Hentschke, C., & Pfeifer, K. (2013). Fatigue-induced 

alterations of static and dynamic postural control in athletes with a history 

of ankle sprain. Journal of athletic training, 48(2), 203-208. 

79. Schwartz, A. V., Hillier, T. A., Sellmeyer, D. E., Resnick, H. E., Gregg, 

E., Ensrud, K. E., ... & Black, D. M. (2002). Older women with diabetes 

have a higher risk of falls: a prospective study. Diabetes care, 25(10), 

1749-1754. 

80. Toosizadeh, N., Ehsani, H., Miramonte, M., &Mohler, J. (2018). 

Proprioceptive impairments in high fall risk older adults: the effect of 

mechanical calf vibration on postural balance. Biomedical engineering 

online, 17(1), 51. 

81. Tsintzas, O. K., Williams, C. L. Y. D. E., Wilson, W. E. N. D. Y., & 

Burrin, J. A. C. K. I. E. (1996). Influence of carbohydrate supplementation 

early in exercise on endurance running capacity. Medicine and science in 

sports and exercise, 28(11), 1373-1379. 

82. Uluseker, C., Simoni, G., Marchetti, L., Dauriz, M., Matone, A., &Priami, 

C. (2018). A closed-loop multi-level model of glucose homeostasis. PloS 

one, 13(2), e0190627. 

83. Volpato, S., Leveille, S. G., Blaum, C., Fried, L. P., & Guralnik, J. M. 

(2005). Risk factors for falls in older disabled women with diabetes: the 

women's health and aging study. The Journals of Gerontology Series A: 

Biological Sciences and Medical Sciences, 60(12), 1539-1545. 

84. Wagenmakers, A. J., Beckers, E. J., Brouns, F. R. E. D., Kuipers, H. A. R. 

M., Soeters, P. B., Van Der Vusse, G. J., & Saris, W. H. (1991). 

Carbohydrate supplementation, glycogen depletion, and amino acid 

metabolism during exercise. American Journal of Physiology-

Endocrinology And Metabolism, 260(6), E883-E890. 

85. Wahren, J., Felig, P., Ahlborg, G., & Jorfeldt, L. (1971). Glucose 

metabolism during leg exercise in man. The Journal of clinical 

investigation, 50(12), 2715-2725. 



59 

 

86. Williams, C., & Chryssanthopoulos, C. (1997). Pre-exercise food intake 

and performance. World review of nutrition and dietetics, 33-45. 

87. Wulf, G. (2013). Attentional focus and motor learning: a review of 15 

years. International Review of Sport and Exercise Psychology, 6(1), 77-

104. 

88. Zech, A., Hübscher, M., Vogt, L., Banzer, W., Hänsel, F., & Pfeifer, K. 

(2010). Balance training for neuromuscular control and performance 

enhancement: a systematic review. Journal of athletic training, 45(4), 392-

403. 

89. Zech, A., Steib, S., Hentschke, C., Eckhardt, H., & Pfeifer, K. (2012). 

Effects of localized and general fatigue on static and dynamic postural 

control in male team handball athletes. The Journal of Strength & 

Conditioning Research, 26(4), 1162-1168. 

 

 



60 

 

Παπαπηήμαηα 

 

Παπάπηημα 1: Έληππν πγθαηάζεζεο.  

ΔΘΝΗΚΟ ΚΑΠΟΓΗΣΡΗΑΚΟ ΠΑΝΔΠΗΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΧΝ 

ΥΟΛΖ ΔΠΗΣΖΜΖ ΦΤΗΚΖ ΑΓΧΓΖ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗΜΟΤ 

ΣΟΜΔΑ ΑΘΛΖΣΗΑΣΡΗΚΖ ΚΑΗ ΒΗΟΛΟΓΗΑ ΣΖ ΑΚΖΖ 

 

 

ΓΖΛΧΖ ΤΓΚΑΣΑΘΔΖ ΓΗΑ ΣΖ ΤΜΜΔΣΟΥΖ ΣΖΝ ΔΡΔΤΝΑ: 

 

«Ζ επίδπαζη ηηρ αζκηζιογενούρ ςπογλςκαιμίαρ μεηά από πποαζκηζιακή λήτη 

ςδαηανθπάκυν ζηη ζςγκένηπυζη πποζοσήρ και ηην ιζοπποπία» 

 

 ΚΟΠΟ ΔΡΔΤΝΑ 

 

ηα πιαίζηα ησλ εξεπλεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπ ηνκέα Αζιεηηαηξηθήο & Βηνινγίαο ηεο 

Άζθεζεο ηεο ρνιήο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ Αζελψλ ηνπ Δζληθνχ θαη 

Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ, δηεμάγεηαη ε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα κε ζθνπφ λα 

κειεηήζεη θαηά πφζν ε ιήςε πδαηαλζξάθσλ δηαθνξεηηθψλ ζπγθεληξψζεσλ πξηλ απφ ηελ άζθεζε 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη ππνγιπθαηκία θαη ε ίδηα κε ηελ ζεηξά ηεο κείσζε ζηε ζπγθέληξσζε 

πξνζνρήο θαη ζηελ ηζνξξνπία. 
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Οη κεηξήζεηο θαη δηαδηθαζίεο πνπ ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζα είλαη νη αθφινπζεο: 

 ΠΡΟΚΑΣΑΡΚΣΗΚΔ ΜΔΣΡΖΔΗ 

 

1. ΧΜΑΣΗΚΟ ΒΑΡΟ:Η κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζα 

πξαγκαηνπνηεζεί ζε αλζξσπνδπγφ. 

 

2. ΧΜΑΣΗΚΟ ΤΦΟ: Δθηφο απφ ηελ κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ζα 

κεηξεζεί κε εηδηθφ αλαζηεκφκεηξν θαη ην ζσκαηηθφ χςνο. 

. 

3. ΓΔΡΜΑΣΟΠΣΤΥΔ: Μέηξεζε δεξκαηνπηπρψλ (ηξηθεθαιηθήο, δηθεθαιηθήο, 

ππνπιάηηαο, ππεξιαγφληαο, θνηιηαθήο, ζηήζνπο, καζραιηαίαο, κεξηαίαο, 

γαζηξνθλεκίνπ) κε εηδηθφ δεξκαηνπηπρφκεηξν  γηα ηελ εθηίκεζε ζσκαηηθνχ ιίπνπο. 

 

 

4. ΜΔΣΡΖΖ ΓΛΤΚΟΕΤΛΗΧΜΔΝΖ ΑΗΜΟΦΑΗΡΗΝΖ & ΚΑΣΑΓΡΑΦΖ 

ΗΑΣΡΗΚΟΤ ΗΣΟΡΗΚΟΤ: Γηα ηελ εμαζθάιηζε ηεο αζθαινχο ζπκκεηνρήο ησλ 

εζεινληψλ ζηε παξνχζα κειέηε, νη ζπκκεηέρνληεο ζα πξέπεη λα ζπκπιεξψζνπλ έλα 

Δξσηεκαηνιφγην Ιαηξηθνχ Ιζηνξηθνχ ην νπνίν ζα εμεηαζζεί απφ ηαηξφ θαη ζα 

εθηηκεζεί ε αζθαιήο ζπκκεηνρή ησλ εζεινληψλ. Γηα ην ιφγν απηφ ζα πξέπεη λα 

ζπκπιεξψζεηε ην Δξσηεκαηνιφγην κε απφιπηε εηιηθξίλεηα θαη αθξίβεηα Δπίζεο, 

γηα ηελ απνθπγή ηεο ζπάληαο πεξίπησζεο πνπ θάπνηνο εζεινληήο πάζρεη απφ 

δηαβήηε ή πξνδηαβήηε ρσξίο λα ην γλσξίδεη ζα ήηαλ ζθφπηκν λα γίλεη κηα κέηξεζε 

γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο (HbA1c). 
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 Μέηπηζη μέγιζηηρ ππόζλητηρ οξςγόνος 

 

Γηα αξρή, ζα γίλεη ε κέηξεζε ηεο κέγηζηεο πξφζιεςεο νμπγφλνπ κε ην παιίλδξνκν ηεζη, ιίγεο 

κέξεο πξηλ ηηο θχξηεο δνθηκαζίεο, ψζηε λα απνθεπρζνχλ ηπρφλ βειηηψζεηο ή κεηψζεηο ζηελ 

κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ παιίλδξνκνπ ηέζη ζα γίλεηαη κέηξεζε ηεο 

θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο κε ηε ρξήζε ηειεκεηξίαο (θνξεηφ θαξδηνζπρλφκεηξν). 

 

 Μέηπηζη επιβεβαίυζηρ ηηρ ένηαζηρ ηηρ άζκηζηρ 

Θα πξαγκαηνπνηεζεί άζθεζε παιχλδξνκνπ ηξεμίκαηνο δηάξθεηαο πεξίπνπ 10-15 min ζε 

ηαρχηεηα πνπ  ζα αληηζηνηρεί ζε 80-85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο ε νπνία 

επηηεχρζεθε ζην ηέινο ηνπ ηέζη κέγηζηεο πξφιεςεο νμπγφλνπ. Η κέηξεζε απηή ζθνπφ έρεη λα 

επηβεβαηψζεη φηη ε πξνβιεπφκελε ηαρχηεηα πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί ζηηο άιιεο 2 θχξηεο 

κεηξήζεηο πνπ ζα πεξηιακβάλνπλ άζθεζε πξάγκαηη πξνθαιεί αχμεζε ηεο θαξδηαθήο 

ζπρλφηεηαο πνπ αληηζηνηρεί ζε πεξίπνπ 80-85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο.    

 

 Σεζη ζςγκένηπυζηρ πποζοσήρ και ιζοπποπίαρ 

 

Θα κεηξεζεί ζε εηδηθά κεραλήκαηα ε επίδνζε ζε ηεζη πνπ κεηξάλε ηελ ζπγθέληξσζε 

πξνζνρήο θαη ηελ ηζνξξνπία πξηλ  θαη κεηά ηελ άζθεζε ζε 2 θχξηεο κεηξήζεηο θαηά ηηο νπνίεο 

ζα έρεη πξνεγεζεί 30 ιεπηά πξηλ ηελ άζθεζε ιήςε δηαιχκαηνο πδαηαλζξάθσλ δηαθνξεηηθήο 

ζπγθέληξσζεο. Δπίζεο απηέο νη κεηξήζεηο ζπγθέληξσζεο θαη ηζνξξνπίαο ζα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ 30 θαη 60 ιεπηά κεηά ηε ιήςε ησλ δηαιπκάησλ πδαηαλζξάθσλ ρσξίο 

άζθεζε.  
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 ΠΔΗΡΑΜΑΣΗΚΔ ΤΝΘΖΚΔ 

 

1. Οη ηέζζεξηο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο, ζα είλαη ίδηεο αθξηβψο θαη ζα πξέπεη λα γίλνπλ 

πεξίπνπ ηελ ίδηα ψξα κε απφζηαζε ε κία απφ ηελ άιιε 3-7 κέξεο. Όιεο νη ζπλζήθεο 

ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ πξσηλέο ψξεο (7:00-10:00). Οη δχν ζπλζήθεο ζα 

πεξηιακβάλνπλ 30ιεπην ηξέμηκν ζην 85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο πνπ 

ζα έρεη θαζνξηζηεί απφ ην παιίλδξνκν ηεζη. Οη άιιεο δχν ζπλζήθεο δελ ζα 

πεξηιακβάλνπλ άζθεζε. 

 

2. Μηζή ψξα πξηλ ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο ζα κεηξηέηαη ε γιπθφδε αίκαηνο απφ ην 

δάρηπιν ησλ ρεξηψλ ησλ εζεινληψλ θαη ακέζσο ζα γίλεηαη ε ιήςε δηαιχκαηνο 

πδαηαλζξάθσλ δηαθνξεηηθήο ζπγθέληξσζεο. Η κέηξεζε ηεο γιπθφδεο θαη ε ιήςε 

ηνπ αίκαηνο ζα γίλεηαη θαη αθξηβψο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο θαζψο επίζεο θαη 

ζην 10
ν
, 20

ν
 θαη 30

ν
 ιεπηφ ηεο άζθεζεο. ε θάζε ρξνληθφ ζεκείν αηκνιεςίαο ζα 

ιακβάλνληαη δχν δείγκαηα ηξηρνεηδηθνχ αίκαηνο γηα ηε θαιχηεξε επαιήζεπζε ηνπ 

απνηειέζκαηνο. 

 

3. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζπλζεθψλ, ζα θαηαγξάθεηαη: 

- ε Καξδηαθή πρλφηεηα (Κ.) , κε ηε βνήζεηα θαξδηνζπρλφκεηξνπ, 

- ε Τπνθεηκεληθή Κφπσζε (Τ.Κ), κε ηε βνήζεηα εηδηθήο θιίκαθαο (θιίκαθα Βorg) (κφλν θαηά ηηο 2 

ζπλζήθεο πνπ ζα πεξηιακβάλνπλ άζθεζε), 

- ε Κνηιηαθή Γπζθνξία (Κ.Γ), ¨θνχζθσκα¨, αλ απηφ ππάξμεη, κε ηε βνήζεηα εηδηθήο θιίκαθαο.  
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4. Μεηά ην ηέινο ηεο άζθεζεο ζα πξαγκαηνπνηνχληαη ηα ηεζη ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο 

πξνζνρήο θαη ηεο ηζνξξνπίαο. 

 

 

 ΔΛΔΓΥΟ ΓΗΑΣΡΟΦΖ & ΠΡΟΠΟΝΖΖ 

 

Μία εκέξα πξηλ απφ ηηο ηέζζεξηο θχξηεο πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο, νη εζεινληέο ζα πξέπεη λα 

απνθχγνπλ λα αζθεζνχλ. 

Η δηαηξνθή ησλ ζπκκεηερφλησλ, ηελ πξνεγνχκελε κέξα ησλ 4 θχξησλ πεηξακαηηθψλ ζπλζεθψλ, 

ζα είλαη ειεχζεξε ΑΛΛΑ κε ηελ απαξαίηεηε πξνυπφζεζε φηη ζα είλαη ε ΙΔΙΑ θαη ζηης 4 Κύρηες 

Πεηρακαηηθές Σσλζήθες. Η πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ ζα πξέπεη λα θαηαγξαθεί κε ηελ βνήζεηα 

ειεθηξνληθήο δπγαξηάο, ε νπνία θαη ζα δνζεί απφ ηνπο εξεπλεηέο, ζε πεξίπησζε πνπ δελ ππάξρεη. 

Δπίζεο δελ ζα πξέπεη νη δνθηκαδφκελνη λα έρνπλ θαηαλαιψζεη θαζφινπ θαγεηφ θαη πγξά (λεξφ ή 

ρπκνχο) γηα ηνπιάρηζηνλ 8-10 ψξεο πξηλ ηηο 4 πεηξακαηηθέο ζπλζήθεο νη νπνίεο ζα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ πξσηλέο ψξεο. 
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Οη ζπκκεηέρνληεο πνπ επηζπκνχλ λα ιάβνπλ κέξνο ζηηο παξαπάλσ δνθηκαζίεο παξαθαινχκε λα 

ζπκπιεξψζνπλ ην παξαθάησ θείκελν. ε πεπίπηυζη πος κάποιορ αποθαζίζει για 

οποιονδήποηε λόγο να αποσυπήζει από ηιρ δοκιμαζίερ μποπεί να ηο ππάξει ανεξαπηήηυρ 

ςπογπαθήρ ηος ένηςπος ζςμμεηοσήρ. 

 

 

 

Α ΔΤΥΑΡΗΣΟΤΜΔ ΓΗΑ ΣΟΝ ΥΡΟΝΟ & ΣΖΝ ΤΝΔΡΓΑΗΑ Α,  

 

 

 

Σει. Δπηθνηλσλίαο:  

 Κπιηζιώνηρ Αλέξανδπορ: 6982361996 

 Γιώπγορ Κςπιάκος: 6940661133 

 Υπςζανθόποςλορ Κώζηαρ: 6977165844 

 

 

 

 

Όια ηα δεδοκέλα ζα είλαη απόρρεηα θαη γηα τρήζε κόλο γηα 

ερεσλεηηθούς ζθοπούς. Οη εζειοληές ζηο ηέιος ηφλ κεηρήζεφλ 

ζα ιάβοσλ  προζφπηθό θάθειο κε ηελ αλάισζε ηες δηαηροθής 

ηοσς, ηα αηοκηθά ηοσς δεδοκέλα θαζώς επίζες θαη ζσζηάζεης 
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ΓΖΛΧΖ  ΔΘΔΛΟΝΣΖ 

 

Ο θάησζη ππνγεγξακκέλνο 

 

…………………………………………………………………………………………

.. 

επηζπκψ ηε ζπκκεηνρή κνπ ζηηο δξαζηεξηφηεηεο θαη ζηηο κεηξήζεηο ηεο εξγαζίαο κε 

ηίηιν: «Ζ πιθανή επίδπαζη ηηρ αζκηζιογενούρ ςπογλςκαιμίαρ πος πποκαλείηαι μεηά από 

λήτη ςδαηανθπάκυν πποαζκηζιακά ζηη ζςγκένηπυζη πποζοσήρ και ηην ιζοπποπία». 

 

 

 

 Ο Τπνγξάθσλ 

                                                    …………………………………………………   
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Παπάπηημα 2: Ηαηξηθό Ηζηνξηθό. 

ΗΑΣΡΗΚΟ ΗΣΟΡΗΚΟ 

Δπώνςμο: ....................................................................................................................... 

Όνομα : .......................................................................................................................... 

Ζμ. Γεννήζευρ:.............................................................................................................. 

Γιεύθςνζη : .................................................................................................................... 

Σηλ.: .............................................................................................................................. 

Κιν.: ............................................................................................................................... 

Σηλ. Δπγαζίαρ: .............................................................................................................. 

Οικογενειακόρ Γιαηπόρ: ……................………………………….……………................... 

ΜΔΡΟ Α 

1. Πφηε ήηαλ ε ηειεπηαία θνξά πνπ έθαλεο πιήξε ηαηξηθφ έιεγρν/ εμεηάζεηο; 

…………………………………………………………………………………………. 

2. Έρεηο εμεηαζηεί μαλά ζε δνθηκαζία θφπσζεο ή ζε εξγαζηήξην θαηά ηε δηάξθεηα 

άζθεζεο; Αλ λαη πφηε; 

…………………………………………………………………………………………. 

3. Δίζαη αιιεξγηθφο ζε ηξνθέο, θάξκαθα ή άιιεο νπζίεο. Aλ λαη ζε πνηεο; 

……………………………………………………………………………………....... 

4. νπ έρεη αλαθεξζεί φηη πάζρεηο απφ θάπνηα ρξφληα ή ζνβαξή αζζέλεηα. Αλ λαη απφ 

πνηα/ πνηεο: ……………………………………………………… …………....... 

5. Αλαθέξεηε ηηο 3 ηειεπηαίεο θνξέο πνπ λνζειεπηήθαηε : 
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 1
ε
 2

ε
 3

ε
 

Αηηία Παξακνλήο:    

Ηκεξνκελία:    

Γηάξθεηα:    

Ννζνθνκείν:    

 

 

 

ΜΔΡΟ Β 

 

Καηά ηην διάπκεια ηυν ηελεςηαίυν 12 μηνών  

 

1. νπ ρνξεγήζεθε απφ γηαηξφ θάπνην θάξκαθν ; ΝΑΙ  ΟΥΙ 

2. Έρεηο αηζζαλζεί ηάζε γηα ιηπνζπκία ή δάιε ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

3. Αληηκεησπίδεηο ζπρλά πξνβιήκαηα δηαηαξαρήο χπλνπ ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

4. Έρεηο αηζζαλζεί  ην νπηηθφ ζνπ πεδίν ζνιφ ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

5. Έρεηο έληνλνπο πνλνθεθάινπο ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

6. Έρεηο ζπλήζσο ην πξσί βήρα ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

7. νπ ζπκβαίλεη λα δπζθνιεχεζαη λα κηιήζεηο ή λα ςεπδίδεηο ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

8. Αηζζάλεζαη λεπξηθφο ή αγρψδεο ρσξίο ηδηαίηεξε αηηία ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

9. Έρεηο αηζζαλζεί ηελ θαξδηά ζνπ λα ρηππά αζπλήζηζηα (ζαλ λα 

“θηεξνπγίδεη”); 

ΝΑΙ ΟΥΙ 

 

 

10. Τπάξρνπλ θνξέο πνπ ε θαξδηά ζνπ ρηππά πνιχ γξήγνξα 

ρσξίο ηδηαίηεξν ιφγν (ηαρπθαξδίεο); 

ΝΑΙ ΟΥΙ 

11. Καπλίδεηο ζπζηεκαηηθά; Αλ λαη πφζα ηζηγάξα ηελ εκέξα; 

……………………. 

ΝΑΙ ΟΥΙ 

12. Καηαλαιψλεηο αιθνφι ζπζηεκαηηθά (θάζε 1-2 κέξεο);  

Αλ λαη πφζν; …………………………………………………… 

ΝΑΙ ΟΥΙ 
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Ππόζθαηα ... 

1. Έρεηο αηζζαλζεί „λα ζνπ θφβεηαη ε αλαπλνή‟ ή λα κε κπνξείο λα αλαπλεχζεηο φηαλ 

πεξπαηάο ή φηαλ θάζεζαη; 

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 

2. Έρεηο αηζζαλζεί ππεξβνιηθή δχζπλνηα ή ππέξκεηξε θφπσζε θαηά ηελ άζθεζε;   

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 

3. Έρεηο αηζζαλζεί μαθληθά „ηζηκπήκαηα‟/ κνπδηάζκαηα ζηα  ρέξηα, πφδηα ή πξφζσπν ή λα 

κελ „αηζζάλεζαη‟ απηά ηα κέξε ηνπ ζψκαηνο; 

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 

4. Έρεηο πνηέ παξαηεξήζεη φηη ηα πφδηα ή ηα ρέξηα ζνπ είλαη πην θξχα απφ ην ππφινηπν κέξνο 

ηνπ ζψκαηφο ζνπ ; 

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 



70 

 

5. Έρεηο πξεμίκαηα ζηα πφδηα ή αζηξαγάινπο; 

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 

6. Έρεηο αηζζαλζεί πίεζε, βάξνο, πφλν ή „πιάθσκα‟ ζην ζηήζνο; 

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 

7. νπ έρνπλ αλαθέξεη πνηέ φηη ε πίεζε ηνπ αίκαηφο ζνπ δελ είλαη θπζηνινγηθή;  

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 

8. νπ έρνπλ αλαθέξεη πνηέ φηη ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ή ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα 

ζνπ δελ είλαη θπζηνινγηθά; 

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 

 

9. Τπνθέξεηο απφ δηαβήηε;  

ΝΑΙ 

ΟΥΙ 
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Aλ λαη πσο ηνλ ειέγρεηο; ................................................................................................ 

………………………………………………………...................................................................... 

 

 

10. Πφζν ζπρλά ζα ραξαθηήξηδεο φηη ην επίπεδν άγρνπο ζνπ είλαη πςειφ ; 

α) ζρεδφλ πάληα β) πνιχ ζπρλά  γ) ζπρλά δ) κεξηθέο θνξέο       ε) ζπάληα 

 

 

11. νπ έρνπλ αλαθέξεη φηη πάζρεηο ή ζην παξειζφλ έπαζρεο απφ κία ή πεξηζζφηεξεο απφ ηηο 

αθφινπζεο  αζζέλεηεο ; 

Έκθξαγκα κπνθαξδίνπ Θξφκβσζε ηεθαληαίσλ Αξηεξηψλ Θπξενεηδή 

Αξηεξηνζθιήξσζε Αλεχξπζκα Τπέξηαζε - Τπφηαζε 

Καξδηαθή Μαξκαξπγή Καξδηαθφ Απνθιεηζκφ ηεζάγρε 

Καξδηαθή Αλεπάξθεηα  Πεξηθεξεηαθή Θξφκβσζε Άζζκα 

Καξδηαθέο αξξπζκίεο Ηπαηίηηδα Δκθχζεκα 

Οζηενπφξσζε Αλαηκία Άγρνο ή θαηάζιηςε 

Κήιε Φιεβίηηδα Δπηιεςία 

Αλνξεμία/ βνπιηκία Έιθνο Ακελφξξνηα 

Οξζνπεδηθά ή άλλα πξνβιήκαηα (πρ. κέζε, γφλαην, ψκνο, θιπ): 

…………………………………………...............................................................................................

...............................................................................................................................................................
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...…………………………………………............................................................................................

...............................................................................................................................................................

...... 

 

 

ΜΔΡΟ Γ 

1) Έσει ή είσε κάποιορ από ηοςρ ζηενούρ ζος ζςγγενείρ κάποια από ηιρ ακόλοςθερ αζθένειερ: 

 

 ΓΗΑΒΖΣΖ 

(Αλαθέξεηε 

ηξόπν ξύζκηζεο 

ηνπ δηαβήηε) 

ΟΠΟΗΑΓΖΠΟΣΔ 

ΑΘΔΝΔΗΑ ΣΖ 

ΚΑΡΓΗΑ 

ΔΓΚΔΦΑΛΗΚΟ 

ΔΠΔΗΟΓΗΟ 

ΤΦΖΛΖ 

ΑΡΣΖΡΗΑΚΖ 

ΠΗΔΖ 
ΠΑΣΔΡΑ 

 

 

 

 

 

 

   

ΜΗΣΔΡΑ     

ΠΑΙΓΙ     

ΑΓΔΛΦΟ     

ΑΓΔΛΦΗ     

ΠΑΠΠΟΤ 

(Παηέξα) 

    

ΓΙΑΓΙΑ 

(Παηέξα) 

    

ΠΑΠΠΟΤ 

(Μεηέξαο) 

    

ΓΙΑΓΙΑ 

(Μεηέξαο) 
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2) Αλαθέξεηε ηηο αηηίεο ζαλάηνπ ησλ ζηελψλ ζαο ζπγγελψλ: 

 ΑΗΣΗΑ ΘΑΝΑΣΟΤ ΖΛΗΚΗΑ ΘΑΝΑΣΟΤ 

ΠΑΣΔΡΑ   

ΜΖΣΔΡΑ   

ΠΑΗΓΗ   

ΑΓΔΛΦΟ   

ΑΓΔΛΦΖ   

ΠΑΠΠΟΤ 

(Παηέρα) 

  

ΓΗΑΓΗΑ 

(Παηέρα) 

  

ΠΑΠΠΟΤ 

(Μεηέρας) 

  

ΓΗΑΓΗΑ 

(Μεηέρας) 

  

 

 

Ονομαηεπώνςμο:………………………………………………… Τπογπαθή:…………… 
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Παπάπηημα 3: Καηαγξαθή δηαηξνθήο. 

ΚΑΣΆΓΡΑΦΖ  ΓΗΑΗΣΟΛΟΓΗΟΤ 

Ηκεξνκελία : …………………….  

 

Ώπα Δίδορ και Ποζόηηηα Σποθίμος Ποζόηηηα πος δεν 

καηαναλώθηκε 

   

  

 

 

  

 

 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

Παξαηεξήζεηο: 

………………………………………………………………………………………… 
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Παπάπηημα 4: Πίλαθαο έλδεημεο ηεο αίζζεζεο ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο. 

ΠΟΟ ΔΝΣΟΝΑ ΑΗΘΑΝΔΑΗ ΣΖΝ ΑΚΖΖ 

 

6 

 

7                                                                ΠΟΛΤ ΠΟΛΤ ΔΛΑΦΡΗΑ 

 

8 

 

9                                                               ΠΟΛΤ ΔΛΑΦΡΗΑ 

 

10 

 

11                                                              ΛΗΓΟΣΔΡΟ ΔΛΑΦΡΗΑ 

 

12 

 

13                                                              ΚΑΠΧ ΚΛΖΡΖ 

 

14 

 

15                                                              ΚΛΖΡΖ 

 

16 

 

17                                                              ΠΟΛΤ ΚΛΖΡΖ 

 

18 

 

19                                                              ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ ΚΛΖΡΖ 

 

20 
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Παπάπηημα 5: Πίλαθαο έλδεημεο ηεο αίζζεζεο ηεο ζηνκαρηθήο δπζθνξίαο. 

ΣΟΜΑΥΗΚΖ ΓΤΦΟΡΗΑ 

1 

 

2                                                        ΠΟΛΤ ΑΝΔΣΑ 

 

3 

 

4                                                        ΚΑΠΧ ΑΝΔΣΑ 

 

5 

 

6                                                        ΜΗΚΡΖ ΓΤΦΟΡΗΑ 

 

7 

 

8                                                        ΑΡΚΔΣΖ ΓΤΦΟΡΗΑ 

 

9 

 

10                                                       ΜΔΓΑΛΖ ΓΤΦΟΡΗΑ 
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