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ΥΑΡΑΚΣΗΡΙΣΙΚΑ ΣΟΤ ΤΠΝΟΤ ΣΟΤ ΑΘΛΗΣΔ 

 

 

Πεπίληψη 

Σθνπφο ηεο παξνχζαο βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο, είλαη λα ζπγθεληξψζνπκε θαη λα 

θαηαγξάςνπκε κέζα απ’ ηε δηεζλή βηβιηνγξαθία δεδνκέλα θαη πιεξνθνξίεο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηνλ χπλν θαη ηνπο αζιεηέο. Αξρηθά, έγηλε αλαζθφπεζε εξεπλψλ γηα ηα γεληθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ χπλνπ ζηνπο αλζξψπνπο θαη πξνζπαζήζακε επίζεο λα ζπιιέμνπκε ηα 

βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ χπλνπ ζε φινπο ηνπο αζιεηέο, ελψ ζηε ζπλέρεηα αλαδεηήζεθαλ 

ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο πνπ ζπζρεηίδνπλ ηνλ χπλν θαη κε άιινπο παξάγνληεο πνπ επηδξνχλ 

είηε ζεηηθά είηε αξλεηηθά ζηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ, φπσο είλαη ε δηαηξνθηθή πξφζιεςε, ε 

κπτθή απνθαηάζηαζε, ε ρνξήγεζε θαξκάθσλ γηα πξνζαξκνγέο ζηε δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ, ην 

νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη νη ηξφπνη κεγηζηνπνίεζεο ηεο απφδνζεο. Σηα ζεκαληηθφηεξα επξήκαηα 

ηεο αλαζθφπεζεο, ζπκπεξηιακβάλνληαη ε κείσζε ηεο απφδνζεο ηνπ αζιεηή είηε απφ θαθή 

πνηφηεηα είηε απφ κεησκέλε πνζφηεηα χπλνπ, ελψ αληηζέησο νη αζιεηέο πνπ θνηκνχληαη 

ζχκθσλα κε ηηο πξνηεηλφκελεο ζπζηάζεηο εκθαλίδνπλ αχμεζε ηεο απφδνζήο ηνπο, 

γξεγνξφηεξε θαη απνηειεζκαηηθφηεξε απνθαηάζηαζε ηνπ κπτθνχ ηνπο ζπζηήκαηνο. Δπίζεο, 

ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή, νη αζιεηέο πνπ αθνινπζνχλ ζσζηά δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα 

θαίλεηαη λα παξνπζηάδνπλ θαιχηεξε πνηφηεηα θαη απμεκέλε πνζφηεηα χπλνπ, ελψ ζε 

πεξηπηψζεηο θαθήο δηαηξνθηθήο αγσγήο παξνπζηάδνληαη απμεκέλεο δηαηαξαρέο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Τέινο, ην απμεκέλν νμεηδσηηθφ ζηξεο πνπ παξνπζηάδνπλ νη αζιεηέο 

κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηελ πνηφηεηα θαη ηελ πνζφηεηα χπλνπ, ελψ ζε πνιιέο 

πεξηπηψζεηο φπνπ νη αζιεηέο παξνπζηάδνπλ δηαηαξαρέο χπλνπ, ζπλίζηαηαη ε ρνξήγεζε 

ππλσηηθψλ θαξκάθσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δηαηαξαρψλ. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: χπλνο, αζιεηέο, δηαηξνθή, απνθαηάζηαζε, νμεηδσηηθφ ζηξεο, απφδνζε 
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EFFECTS OF SLEEP ON ATHLETES 

 

 

Abstract 

The purpose of the current review is to collect and record through the international literature 

data and evidence related to sleep and athletes. Initially, a review of studies on people and 

general characteristics of sleep was performed and we tried also to collect data on the basic 

characteristics of sleep in all athletes, while then specific studies were investigated that 

correlate sleep with other factors that may have positive or negative effect on athletes' 

performance, such as dietary intake, muscular rehabilitation, medication for sleep 

adjustments, oxidative stress and the ways to maximize performance. The most important 

findings of the review include the reduction of the athlete's performance either from poor 

quality or from a reduced amount of sleep, while on the contrary the athletes who sleep 

according to the suggested recommendations show an increase in their performance, faster 

and more effective recovery of their muscular system. Also, regarding nutrition, athletes who 

follow proper nutrition programs seem to show better quality and increased amount of sleep, 

while in cases of poor nutrition, increased sleep disorders occur. Finally, the increased 

oxidative stress that athletes experience can negatively affect the quality and quantity of 

sleep, while in many cases where athletes experience sleep disorders, it is recommended to 

administer hypnotic drugs to treat these disorders. 

 

Key Words: sleep, athletes, nutrition, rehabilitation, oxidative stress, performance 
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Ι. ΔΙΑΓΩΓΗ 

1.1 Ο ύπνορ 

 

Ο χπλνο είλαη θάηη απαξαίηεην γηα ηελ αλζξψπηλε χπαξμε φπσο ην θαγεηφ πνπ ηξεθφκαζηε 

ή ην νμπγφλν πνπ αλαπλένπκε. Γελ κπνξεί λα ππάξμεη επηβίσζε ρσξίο χπλν, θαζψο ρσξίο 

επαξθή χπλν ην ζψκα θαη ην κπαιφ δελ κπνξνχλ λα ιεηηνπξγήζνπλ. Μειέηεο έρνπλ δείμεη 

φηη αλ θάπνηνο κείλεη μχπληνο γηα δηάζηεκα κεγαιχηεξν ησλ 10 εκεξψλ, απηφ ζα ηνλ 

νδεγήζεη ζην ζάλαην. Βέβαηα, είλαη αξθεηά δχζθνιν θάπνηνο λα θηάζεη ζε ηφζν αθξαίεο 

θαηαζηάζεηο, φκσο θαη ε έιιεηςε χπλνπ γηα κηθξφηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη επίζεο ζνβαξέο δηαηαξαρέο (Mansukhani et al, 2015). Έηζη, ν χπλνο είλαη κηα 

θπζηνινγηθή δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία ηφζν ην ζψκα φζν θαη ην κπαιφ επαλαθηνχλ ηηο 

δπλάκεηο ηνπο. Αλ δελ θνηκεζνχκε θαιά, ην αίζζεκα ηεο θνχξαζεο καο θαηαβάιιεη, ε 

αδηαζεζία καο πξνθαιεί ςπρνινγηθή θφξηηζε θαη αθνινπζεί ε κείσζε ηεο απφδνζεο ζε φηη 

θη αλ πξνζπαζήζνπκε λα θάλνπκε. Γη’ απηνχο αιιά θαη γηα πνιινχο άιινπο ιφγνπο ν χπλνο 

είλαη κηα πνιχ ζεκαληηθή δηαδηθαζία γηα ηελ πγεία θαη ηελ επεμία καο. Δπίζεο, αλ θαη πνιινί 

άλζξσπνη πηζηεχνπλ φηη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ην κπαιφ θαη ην ζψκα καο εξεκεί, απηφ 

δελ αληηθαηνπηξίδεη ηελ πξαγκαηηθφηεηα. Αθφκα θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ην κπαιφ 

καο παξακέλεη ελεξγνπνηεκέλν, αθνχ αθνινπζεί ηελ δηαδηθαζία ηεο επεμεξγαζίαο ησλ 

πιεξνθνξηψλ πνπ έρεη απνθηήζεη θαηά ηε δηάξθεηα φιεο ηεο εκέξαο (Stanley, 2005). 

Οη κειέηεο ζε ζρέζε κε ηνλ χπλν είλαη αθφκε πνιχ καθξηά απ’ ην λα αλαθαιχςνπλ ηνπο 

ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο ην αλζξψπηλν ζψκα θνηκάηαη γηα κηα κεγάιε ρξνληθή δηάξθεηα θαηά 

ηε δηάξθεηα κηαο εκέξαο, αιιά ππάξρεη κεγάιν εξεπλεηηθφ πεδίν ην νπνίν θαηαδεηθλχεη ηνπο 

ιφγνπο πνπ ην ζψκα θαη ην κπαιφ έρνπλ αλάγθε ηελ δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ. Έλαο απ’ ηνπο 

ζεκαληηθφηεξνπο ιφγνπο πνπ ε επηζηεκνληθή θνηλφηεηα έρεη θαηαδείμεη, είλαη φηη ν χπλνο 

παγηψλεη ηε κλήκε. Απηφ μεθηλάεη απ’ ηελ δηαηχπσζε ηεο άπνςεο φηη ν αλζξψπηλνο 

εγθέθαινο είλαη έλα πνιχπινθν φξγαλν, ην νπνίν κπνξεί λα απνξξνθήζεη έλα αξθεηά 

κεγάιν αξηζκφ πιεξνθνξηψλ θαη δεδνκέλσλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο εκέξαο. Σχκθσλα κε 

απηά, ε δηαδηθαζία μεθηλάεη κε ηνλ εγθέθαιν λα δέρεηαη ηηο πιεξνθνξίεο πξψηα θαη λα ηηο 

επεμεξγάδεηαη αξγφηεξα, ελψ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, νη αλακλήζεηο ησλ δεδνκέλσλ πνπ 

ζπιιέρζεθαλ κέζσ ηεο βξαρππξφζεζκεο κλήκεο κεηαθέξνληαη ζηε καθξνπξφζεζκε κλήκε 

κέζσ ηεο παγίσζεο. Απηφ επηβεβαηψλεηαη θαη απ’ ην γεγνλφο φηη ν αλζξψπηλνο εγθέθαινο 

αθνκνηψλεη θαιχηεξα θαη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ηηο πιεξνθνξίεο πνπ έρεη ζπιιέμεη, κεηά απφ 

έλα θαιφ χπλν (Klinzing et al, 2019). 
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Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ην ζψκα θαη ην κπαιφ κπαίλνπλ ζε κηα θαηάζηαζε 

πεξηνξηζκέλεο ζπλεηδεηφηεηαο θαη αιιειεπίδξαζεο κε ην εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ. Μέζσ 

απηήο ηεο δηαδηθαζίαο, ην ζψκα θαη ην κπαιφ απνθαζίζηαληαη, βειηηψλεηαη ε ιεηηνπξγία ηεο 

κλήκεο, επνπιψλνληαη νη πιεγέο, ζηαζεξνπνηείηαη ε ιεηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη ε ιεηηνπξγία ησλ νξκνλψλ ηνπ νξγαληζκνχ. Τα ζηάδηα ηνπ χπλνπ 

ηαμηλνκνχληαη ζε 2 θαηεγνξίεο, ζε απηά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ χπλν REM (γξήγνξεο 

θηλήζεηο καηηψλ) θαη ζε απηά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ χπλν κε REM. Όηαλ έλαο άλζξσπνο 

μεθηλήζεη λα θνηκάηαη, ν χπλνο κε REM είλαη ην πξψην ζηάδην πνπ ιακβάλεη ρψξα θαη 

πεξηιακβάλεη 4 δηαθνξεηηθέο θάζεηο, ε θάζε κηα έρεη ηα δηθά ηεο ραξαθηεξηζηηθά 

γλσξίζκαηα. Η πξψηε θάζε είλαη κηα ελδηάκεζε θαηάζηαζε αλάκεζα ζηνλ μχπλην θαη ηνλ 

χπλν, ε δεχηεξε θάζε απνηειείηαη απ’ ηνλ ειαθξχ χπλν θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ νπνίνπ ν 

θαξδηαθφο παικφο θαη ε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο κεηψλνληαη, θαη νη αλαπλνέο 

επηβξαδχλνληαη. Η ηξίηε θαη ε ηέηαξηε θάζε απνηεινχληαη απ’ ηελ δηαδηθαζία ηνπ βαζχ 

χπλνπ. Μεηά ην πέξαο ησλ 4 θάζεσλ ηνπ κε REM χπλνπ, ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο κπαίλεη 

ζην ζηάδην ηνπ REM χπλνπ, ν νπνίνο ραξαθηεξίδεηαη απ’ ηηο γξήγνξεο θηλήζεηο ησλ καηηψλ 

φηαλ ηα βιέθαξα είλαη θιεηζηά. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ REM, ε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ 

θηάλεη ηα επίπεδα πνπ έρνπκε φηαλ είκαζηε μχπληνη, ν ξπζκφο ησλ αλαπλνψλ απμάλεηαη θαη 

νη κχεο κπαίλνπλ ζε κηα δηαδηθαζία πξνζσξηλήο παξάιπζεο, ελψ φιν απηφ ην δηάζηεκα 

νλεηξεπφκαζηε. Όινο απηφο ν θχθινο αλάκεζα ζηνλ χπλν REM θαη ζηνλ χπλν κε REM, 

ζπλήζσο επαλαιακβάλεηαη ηέζζεξηο κε πέληε θνξέο θαηά ηε δηάξθεηα κηαο λχρηαο, ελψ ην 

ζπγθεθξηκέλν κνηίβν ηζρχεη ηφζν γηα ηνπο ελήιηθεο φζν θαη γηα ηα παηδηά (Ackermann et al, 

2014). 

Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ εζηηάζεη ζηελ επαλνξζσηηθή ηθαλφηεηα ηνπ χπλνπ, αθνχ 

επηζεκαίλεηαη φηη φηαλ θνηκφκαζηε ππάξρεη κηα αιιεινπρία δηαδηθαζηψλ ε νπνία 

επηδηνξζψλεη ηηο βιάβεο ηνπ ζψκαηνο θαη εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ καο ζχζηεκα κε ηελ 

επηδηφξζσζε ησλ θπηηάξσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ δίλεηαη ζην 

ζψκα ε δπλαηφηεηα λα ζεξαπεπζεί θαη λα απνβάιιεη ηηο ηνμίλεο πνπ δεκηνπξγνχληαη ζηνλ 

νξγαληζκφ θαηά ηε δηάξθεηα πεξηφδσλ έληνλεο θαηαπφλεζεο θαη ζηξεο. Σπγθεθξηκέλεο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη φζνλ αθνξά ηνλ εγθέθαιν, νη ηνμίλεο απνκαθξχλνληαη κε αξθεηά 

πην γξήγνξν ξπζκφ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, παξά ζε θαηαζηάζεηο φπνπ ην ζψκα καο 

ππφθεηηαη ζε θάπνηα δξαζηεξηφηεηα. Η αηηηνινγία γη’ απηφ ην ξπζκφ απνκάθξπλζεο ησλ 

ηνμίλσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, έρεη απνδνζεί ζηε κείσζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ ηνπ 

νξγαληζκνχ, ν νπνίνο επηηξέπεη νη επαλνξζσηηθέο δηαδηθαζίεο ηνπ νξγαληζκνχ λα 
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επηηπγράλνληαη γξεγνξφηεξα θαη πην απνηειεζκαηηθά (Capezuti, 2016). Δθηφο φκσο απ’ ηηο 

δηαδηθαζίεο απνηνμίλσζεο θαη επηδηφξζσζεο πνπ ζπκβαίλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, 

πνιχ ζεκαληηθή είλαη θαη ε αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ κέζσ ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ νξκνλψλ. 

Οη αλαβνιηθέο νξκφλεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ, νη νπνίεο παίδνπλ θπξίαξρν ξφιν ζηελ αλάπηπμε, 

εθθξίλνληαη θαηά θχξην ιφγν φηαλ θνηκφκαζηε. Έηζη, θαηαιήγνπκε φηη ν χπλνο 

δηαδξακαηίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, 

αιιά θαη ζηελ ξχζκηζε θαη ιεηηνπξγία ησλ νξκνλψλ ηνπ νξγαληζκνχ (Morgan et al, 2015). 

Έλα αθφκα ζεκαληηθφ θεθάιαην ηνπ χπλνπ πνπ είλαη ζε ζπλερή δηεξεχλεζε θαη είλαη αξθεηά 

ζεκαληηθφ, είλαη ν χπλνο ζηελ παηδηθή ειηθία. Όπσο πξναλαθέξζεθε, ν χπλνο είλαη 

απαξαίηεηνο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ, έηζη είλαη θαηαλνεηφ φηη είλαη εμίζνπ 

ζεκαληηθφο γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ, αιιά θαη γηα ηελ πγεία ηνπο γεληθφηεξα. 

Αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη, φηη ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη θαιά παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξε 

βειηίσζε ζε ζεκαληηθέο ηθαλφηεηεο φπσο είλαη ε πξνζνρή, ε ζπκπεξηθνξά, ε επθνιία ζηελ 

ηθαλφηεηα κάζεζεο, ε κλήκε αιιά θαη ε ζσκαηηθή ηνπο επεμία. Αληηζέησο, ε έιιεηςε χπλνπ 

ηφζν ζηα παηδηά φζν θαη ζηνπο ελήιηθεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζνβαξέο δηαηαξαρέο ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ φπσο ε θαζπζηέξεζε ζηελ αλάπηπμε, ε παρπζαξθία, αιιά θαη ζε αζζέλεηεο 

φπσο ε θαηάζιηςε (Sluggett et al, 2019). 

Η American Academy of Sleep Medicine (AASM) έρεη δεκνζηνπνηήζεη ηηο επίζεκεο 

ζπζηάζεηο χπλνπ γηα φιεο ηηο ειηθίεο, νη νπνίεο είλαη ηδαληθέο γηα ηελ πγεία θαη ηελ επεμία 

ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ θαη είλαη νη εμήο (Hong et al, 2018): 

Ηλικία Πποηεινόμενερ ώπερ ύπνος καηά ηη διάπκεια 

ηηρ ημέπαρ 

3 - 5 10 - 13 

6 - 12 9 - 12 

13 - 18 8 - 10 

18 - 60 >7 

61 - 64 7 - 9 

>65 7 - 8 

 

Βέβαηα, επηζεκαίλεηαη ζηηο ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο φηη θάζε νξγαληζκφο είλαη 

δηαθνξεηηθφο, θαη θάζε άλζξσπνο έρεη ηηο δηθέο ηνπ αλάγθεο χπλνπ (Hong et al, 2018). 
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1.2 Ύπνορ και άζκηζη 

 

Αξθεηέο λέεο κειέηεο πξνζπαζνχλ λα δηεξεπλήζνπλ ηε ζρέζε αλάκεζα ζηνλ χπλν θαη ηελ 

άζθεζε. Σπγθεθξηκέλε έξεπλα έδεημε, φηη έλαο χπλνο 7 σξψλ ζεσξείηαη αξθεηά απνδνηηθφο 

θαη βνεζάεη ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ λα αζθεζεί πην εληαηηθά ηελ επφκελε κέξα. Απηφ έρεη 

κεγάιε ζπκβνιή ζηηο κέξεο καο, δηφηη νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη είλαη αξθεηά πνιπάζρνινη 

θαη ηνπο απνκέλεη ιίγνο ρξφλνο γηα λα αζθεζνχλ, έηζη απηφο ν ιίγνο ρξφλνο πξέπεη λα είλαη 

φζν πην απνδνηηθφο γίλεηαη ψζηε ν αζθνχκελνο λα σθειεζεί ζε φζν κεγαιχηεξν βαζκφ 

γίλεηαη απ’ ηελ άζθεζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, έρεη αλαθεξζεί φηη ε αεξφβηα άζθεζε βειηηψλεη 

ηελ πνηφηεηα χπλνπ ηνπ αζθνχκελνπ, αιιά θαη ν ζσζηφο χπλνο βνεζάεη ζε θαιχηεξε 

απφδνζε ζηελ άζθεζε, έηζη είλαη θαηαλνεηφ φηη ππάξρεη κηα ακθίδξνκε ζρέζε κεηαμχ 

άζθεζεο θαη χπλνπ, ε νπνία έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζηνπο αζθνχκελνπο θαη ηνπο βνεζάεη λα 

κελ αηζζάλνληαη ηφζν θνπξαζκέλνη φζν ζπλήζηδαλ λα αηζζάλνληαη (Baron et al, 2013). 

Αληηζέησο, ε έιιεηςε χπλνπ κπνξεί λα ππνβαζκίζεη αθφκα θαη ην πην ζσζηά θαηαξηηζκέλν 

θαη εθηειεζκέλν πξφγξακκα άζθεζεο, δηφηη ε ζπζηεκαηηθή εκεξήζηα θφπσζε έρεη 

απνδεηρζεί φηη κπνξεί λα ξίμεη ηελ απφδνζε ησλ αζθνχκελσλ ζε πνιχ ρακειά επίπεδα. Όηαλ 

θάπνηνο θνηκάηαη ζπζηεκαηηθά θάησ απφ 6 ψξεο, ην πηζαλφηεξν είλαη λα αηζζαλζεί πνιχ 

θνπξαζκέλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Γηα λα απνθεπρζεί απηφ, πνιινί επηζηήκνλεο 

πξνηείλνπλ αξρηθά λα πεγαίλνπκε γηα χπλν 15 ιεπηά λσξίηεξα απφ ηελ ζπλεζηζκέλε ψξα, 

θαη έπεηηα λα ζεθσλφκαζηε 15 ιεπηά αξγφηεξα ην πξσί, ψζηε λα απμήζνπκε ηηο ψξεο χπλνπ 

ηνπ νξγαληζκνχ θαη λα δηψμνπκε ζηαδηαθά ην αίζζεκα ηεο θφπσζεο (Abrams, 2015). Σηηο 

ζπγθεθξηκέλεο πεξηπηψζεηο, νη πεξηζζφηεξνη επηζηήκνλεο ηεο πγείαο είλαη ππέξ ηεο άζθεζεο 

θαηά ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο, δηφηη ε θφπσζε κεηά ηελ άζθεζε κπνξεί λα νδεγήζεη ηνλ 

αζθνχκελν λα θνηκεζεί λσξίηεξα θαη έηζη λα έρεη πεξηζζφηεξεο ψξεο πνηνηηθνχ χπλνπ. 

Δπίζεο, ε έιιεηςε χπλνπ έρεη βξεζεί φηη νδεγεί θαη ζε έιιεηςε ελέξγεηαο ηελ επφκελε κέξα, 

κε απνηέιεζκα νη πεξηζζφηεξνη λα πξνζπαζνχλ λα αλαπιεξψζνπλ ηελ ρακέλε ελέξγεηα κε 

αλζπγηεηλέο ηξνθέο κε κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε δάραξε, ην νπνίν νδεγεί κε ηελ ζεηξά ηνπ 

ζε απφθηεζε ιαλζαζκέλσλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ (Al Khatib et al, 2017). 

Όζνλ αθνξά ηνπο αζιεηέο θαη ηνλ χπλν ππάξρνπλ πνιιέο πξφζθαηεο κειέηεο, νη νπνίεο 

ππνζηεξίδνπλ φηη ν χπλνο παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ αζιεηηθή απφδνζε. Γηα ηελ 

αθξίβεηα εηδηθά γηα ηνπο αζιεηέο πνπ έρνπλ ζηφρν ηελ επίηεπμε κέγηζησλ απνδφζεσλ, εθηφο 

απ’ ηηο ψξεο πνπ πξέπεη λα θνηκνχληαη, κεγάιε ζεκαζία έρεη θαη ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. Έηζη, 
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νη αζιεηέο ρξεηάδνληαη έλαλ ζπλερή θαη βαζχ χπλν, ν νπνίνο θαη ζα επηηξέςεη ζηε κλήκε ηνπ 

αζιεηή λα παγηψζεη ηηο πιεξνθνξίεο πνπ δέρζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, αιιά θαη ζα 

βνεζήζεη ζηε ζσζηή επαλφξζσζε ηνπ νξγαληζκνχ κέζσ ηεο απνβνιήο ησλ ηνμηλψλ θαη ηεο 

ιεηηνπξγίαο ησλ νξκνλψλ. Δπίζεο, πνιινί δηάζεκνη αζιεηέο έρνπλ παξαδερηεί φηη 

θνηκνχληαη πνιιέο ψξεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη επίζεο θνηκνχληαη πνιχ λσξίο 

(Simpson et al, 2017). Σε άιιε έξεπλα, παξαηεξήζεθε φηη αζιεηέο πνπ είραλ έιιεηςε χπλνπ, 

παξνπζίαζαλ θαθή ιήςε απνθάζεσλ θαη κείσζε ηεο απφδνζεο ηνπο, ελψ νη μεθνχξαζηνη 

αζιεηέο παξνπζίαζαλ θαιχηεξε ιήςε απνθάζεσλ θαη πην βειηησκέλε απφδνζε (Troynikov 

et al, 2018). Τέινο, γηα ηνλ χπλν θαη ηνπο αζιεηέο, πνιιέο κειέηεο εζηίαζαλ ζην θνκκάηη ηεο 

νξκνλνινγηθήο ιεηηνπξγίαο, ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο θαη ηεο παξνρήο ελέξγεηαο ζηνπο 

κχεο, θαζψο έλαο πνηνηηθφο χπλνο έρεη απνδεηρζεί φηη ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ 

απνθαηάζηαζε ησλ κπψλ θαη ζηελ δηαηήξεζε ησλ θπζηθψλ ηθαλνηήησλ ηνπ αζιεηή 

(Simpson et al, 2017, Vitale et al, 2019), ελψ άιιε έξεπλα έδεημε ηελ αχμεζε ηεο νξκφλεο 

θνξηηδφιεο φηαλ ν χπλνο είλαη ειιηπήο, ε νπνία είλαη επξέσο γλσζηή σο ε νξκφλε ηνπ ζηξεο 

πνπ φηαλ βξεζεί ζε απμεκέλεο ηηκέο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ αζιεηή νδεγεί θαη ζε κείσζε ηεο 

απφδνζήο ηνπ (Swinbourne et al, 2018). 

Σην πξαθηηθφ κέξνο ζε φηη έρεη ζρέζε κε ηνλ χπλν θαη ηελ άζθεζε, ζπκπεξαίλεηαη φηη είλαη 

δχν αιιειέλδεηα ζηνηρεία ηα νπνία ζα πξέπεη λα βξίζθνληαη ζε ηζνξξνπία, ψζηε ν 

αζθνχκελνο λα απνθεχγεη ηελ θφπσζε θαη λα απνιακβάλεη ηα νθέιε ηεο άζθεζεο. Οη 

εηδηθνί πξνηείλνπλ ν χπλνο λα έρεη δηάξθεηα 8 κε 9 ψξεο εκεξεζίσο, νη νπνίεο εθηφο απ΄ ηνλ 

βξαδηλφ χπλν κπνξνχλ λα πεξηιεθζνχλ θαη ζε κεζεκεξηαλφ χπλν αιιά ζε αξθεηά κηθξφηεξε 

ρξνληθή δηάξθεηα. Δπίζεο, πξνηείλεηαη ν αζθνχκελνο λα απνθηήζεη ζπζηεκαηηθφηεηα ζην 

πξφγξακκα ηνπ χπλνπ, φπσο αθξηβψο ζα θάλεη θαη κε ην πξφγξακκα πξνπφλεζήο ηνπ, έηζη 

ψζηε λα δψζεη δηάξθεηα ζηελ μεθνχξαζή ηνπ. Τέινο, έρεη επίζεο επηζεκαλζεί φηη πξηλ απφ 

δχζθνιεο κέξεο ή πξηλ απφ αγψλεο, είλαη θαιφ ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ λα απμάλεηαη αθφκα 

πεξηζζφηεξν, ψζηε λα δψζνπκε ζην ζψκα θαη ην κπαιφ ηελ ελέξγεηα θαη ηελ ζπγθέληξσζε 

πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα αληαπεμέιζεη ζε κηα κέξα δπζθνιφηεξε απ’ ηηο ζπλεζηζκέλεο 

(Simpson et al, 2017, Vitale et al, 2019). 
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ΙΙ. ΑΝΑΚΟΠΗΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

2.1 Ύπνορ και ηπόποι μεγιζηοποίηζηρ ηηρ απόδοζηρ 

 

Όινη νη αζιεηέο, εηδηθά απηνί πνπ αγσλίδνληαη ζηα πςειφηεξα επίπεδα, έρνπλ σο ζηφρν ηελ 

επίηεπμε ηεο θαιχηεξεο δπλαηήο απφδνζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Γηα λα επηηεπρζεί 

απηφ, ρξεηάδεηαη κηα ζπλεξγία πνιιψλ ηθαλνηήησλ, παξαγφλησλ θαη δηαδηθαζίσλ ηα νπνία ν 

θάζε αζιεηήο πξέπεη λα θαηαλνήζεη, λα πξνπνλήζεη θαη λα αθνκνηψζεη. Με ηελ πάξνδν ησλ 

ρξφλσλ θαη ηελ πξφνδν ησλ επηζηεκψλ θαη ηεο ηερλνινγίαο, ζρεδφλ φινη νη αζιεηέο πςεινχ 

επηπέδνπ αθνκνηψλνπλ θαη κεγηζηνπνηνχλ γξήγνξα θαη πνιχ απνηειεζκαηηθά φια ηα βαζηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιήκαηφο ηνπο, κε απνηέιεζκα λα κέλνπλ θάπνηα πην ιεπηνκεξή 

θνκκάηηα ηα νπνία πξέπεη εληάμνπλ ζην πξφγξακκά ηνπο, κε ζθνπφ ηελ πεξαηηέξσ 

κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζήο ηνπο θαη ηελ απνθπγή ηεο ζηαζηκφηεηαο ζηελ εμέιημε θαη 

βειηίσζή ηνπο. Φαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα είλαη ν χπλνο, ν νπνίνο ζεσξείηαη κεηά απφ 

πνιιέο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ηα ηειεπηαία ρξφληα, έλαο πνιχ ζεκαληηθφο παξάγνληαο 

βειηίσζεο ηεο απφδνζεο ηνπ αζιεηή. 

Παξά ηε ζπλερψο απμαλφκελε βηβιηνγξαθία ε νπνία δείρλεη ζεκαληηθά ζεηηθή ζρέζε κεηαμχ 

χπλνπ θαη βέιηηζηεο απφδνζεο, νη αζιεηέο ζπρλά παξνπζηάδνπλ ρακειή πνηφηεηα αιιά θαη 

πνζφηεηα χπλνπ. Ο αλεπαξθήο χπλνο κεηαμχ ησλ αζιεηψλ ζπλήζσο νθείιεηαη ζε θαθφ 

πξνγξακκαηηζκφ θαη ζηε ρακειή πξνηεξαηφηεηα ηνπ χπλνπ ζε ζρέζε κε άιιεο απαηηήζεηο 

πξνπφλεζεο, θαζψο θαη ζηελ έιιεηςε ζπλεηδεηνπνίεζεο ηνπ ξφινπ ηνπ χπλνπ ζηε 

βειηηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο απφ κέξνπο ηνπ αζιεηή. Σε αξθεηέο έξεπλεο έρεη 

απνδεηρζεί φηη ζεκαληηθνί ηνκείο ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο φπσο ε ηαρχηεηα, ε αληνρή, ε 

λεπξνγλσζηηθή ιεηηνπξγία (π.ρ. πξνζνρή θαη κλήκε) αιιά θαη ε γεληθφηεξε ζσκαηηθή πγεία 

(π.ρ. θίλδπλνο αζζέλεηαο θαη ηξαπκαηηζκνχ θαη ζπληήξεζε βάξνπο), επεξεάδνληαη αξλεηηθά 

απ’ ηελ έιιεηςε χπλνπ ή απφ ηπρφλ δηακνξθσκέλν πεξηνξηζκφ χπλνπ. ‘Δρεη βξεζεί φηη νη 

αζιεηέο γηα λα απνδίδνπλ θαιχηεξα πξέπεη λα θνηκνχληαη 7 κε 9 ψξεο εκεξεζίσο, ελψ νη 

αζιεηέο πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξν απφ 9 ψξεο δελ θαίλεηαη λα παξνπζίαδνπλ κείσζε ηεο 

απφδνζεο, αληηζέησο θαίλεηαη φηη χπλνο γηα πεξίπνπ 11 ψξεο ηελ εκέξα ζπκβάιιεη 

ζεκαληηθά ζε πην απνηειεζκαηηθή απνθαηάζηαζε ηνπ ζψκαηνο ηνπ αζιεηή (Simpson et al, 

2017). Οη ζηξαηεγηθέο γηα ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο πνηφηεηαο θαη ηεο πνζφηεηαο χπλνπ ζηνπο 

αζιεηέο, νη νπνίεο ζα βνεζήζνπλ κε ηελ ζεηξά ηνπο ζε κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο, 

πεξηιακβάλνπλ πξνζεγγίζεηο γηα ηελ επέθηαζε ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ, ηε βειηίσζε 

ηνπ πεξηβάιινληνο ηνπ χπλνπ θαη ηνλ εληνπηζκφ πηζαλψλ δηαηαξαρψλ χπλνπ, ελψ φιεο απηέο 
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νη δηαδηθαζίεο γηα λα αμηνινγεζνχλ πεξηιακβάλνπλ αξρηθά ηελ κέηξεζε ηνπ χπλνπ ηνπ 

αζιεηή, ε νπνία γίλεηαη κέζσ ελφο αηζζεηήξα αθηηκεηξίαο ζπλήζσο ζε κνξθή ξνινγηνχ. Σε 

ζρέζε κε ηελ επέθηαζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ, νη αζιεηέο πνπ θνηκνχληαη θάησ απφ 7 ψξεο 

θαη πξέπεη λα απμήζνπλ ηελ πνζφηεηα ηνπ χπλνπ, πξνηείλεηαη λα θνηκνχληαη πην λσξίο ην 

βξάδπ θαη λα μππλνχλ φζν πην αξγά κπνξνχλ ην πξσί, αλαιφγσο πάληα θαη κε ηελ 

πξνδηάζεζε ηνπ θάζε αζιεηή. Δπίζεο, ζε φζνπο αζιεηέο ζέινπλ λα απμήζνπλ ηελ δηάξθεηα 

χπλνπ, κηα θαιή ιχζε είλαη χπλνο ή χπλνη κηθξήο ρξνληθήο δηάξθεηαο κέζα ζηελ δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. Γηα ηελ βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο χπλνπ, ε νπνία κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο αζιεηέο λα 

απνθηήζνπλ ηα κεγαιχηεξα νθέιε θαη λα κεγηζηνπνηήζνπλ ηελ απφδνζή ηνπο, ην πεξηβάιινλ 

ηνπ χπλνπ θαη νη πηζαλέο δηαηαξαρέο χπλνπ παίδνπλ ηνλ ζεκαληηθφηεξν ξφιν. Τν ηδαληθφ 

πεξηβάιινλ γηα ηνλ χπλν ηνπ αζιεηή πξέπεη βαζηθά λα είλαη δξνζεξφ, ζθνηεηλφ θαη άλεην, 

θαζψο ζπλζήθεο δέζηεο ή κε πνιχ θσο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν ηνπ 

αζιεηή, φπσο επίζεο θαη ν ρψξνο πνπ θνηκάηαη ν αζιεηήο πξέπεη λα είλαη ήζπρνο θαη ην 

ζηξψκα ηνπ θξεβαηηνχ ηνπ αζιεηή λα είλαη βνιηθφ θαη άλεην. Τέινο, νη πηζαλέο δηαηαξαρέο 

χπλνπ ηνπ αζιεηή πξνθαινχληαη θπξίσο απφ ιαλζαζκέλα δηαηξνθηθά κνηίβα, απφ 

ππεξβνιηθή έθζεζε ζην θσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη απφ ιάζνο πξφγξακκα χπλνπ, 

νπφηε ν αζιεηήο πξέπεη λα θξνληίζεη λα απνθηήζεη ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, λα 

απνθεχγεη ηελ εθηεηακέλε έθζεζε ζε δπλαηφ θσο θαη λα αθνκνηψζεη κηα ζσζηή ξνπηίλα 

χπλνπ κεγάιεο δηάξθεηαο ηηο βξαδηλέο ψξεο θαη κηθξήο δηάξθεηαο κέζα ζηελ κέξα (Simpson 

et al, 2017). 

Σε άιιε κειέηε, 20 άλδξεο αζιεηέο πνδνζθαίξηζεο ρσξίζηεθαλ ζε 2 νκάδεο, ε κηα νκάδα 

αθνινχζεζε ηε ζπλεζηζκέλε ηεο ξνπηίλα ελψ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο δφζεθαλ ζαθείο 

νδεγίεο γηα θαιχηεξν πεξηβάιινλ χπλνπ θαη γηα απνθπγή πηζαλψλ δηαηαξαρψλ χπλνπ. Τα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή αχμεζε ζηηο ηηκέο ηεζηνζηεξφλεο ηεο νκάδαο παξέκβαζεο 

ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ζεκαληηθά ρακειφηεξεο ηηκέο θαξδηαθνχ παικνχ κεηά απφ 

αγψλα, αιιά δελ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή αιιαγή ζηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ (Bonnar et 

al, 2016). Παξφκνηα έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 11 άλδξεο αζιεηέο θαιαζνζθαίξηζεο, νη 

νπνίνη ππνβιήζεθαλ ζε 2 κεηξήζεηο πξηλ θαη κεηά απφ επέιηθην πξσηφθνιιν παξέκβαζεο 6 - 

9 σξψλ εκεξήζηνπ χπλνπ γηα δηάζηεκα 7 εβδνκάδσλ, κε ηα απνηειέζκαηα λα δείρλνπλ φηη 

κεηά ηελ παξέκβαζε ζεκεηψζεθε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ, θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα ζηελ ηαρχηεηα θαη ζηελ επζηνρία ησλ αζιεηψλ, ελψ πεξηνξίζηεθε ζεκαληηθά 

θαη ην αίζζεκα ηεο λχζηαο πνπ αηζζάλνληαλ νη αζιεηέο πξηλ ηελ παξέκβαζε (Mah et al, 

2011).  
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Σπκπεξαζκαηηθά, ε πιεηνλφηεηα ησλ εξεπλψλ πξνηείλεη φηη νη αζιεηέο ρξεηάδνληαη 

πεξηζζφηεξεο ψξεο χπλνπ απφ έλαλ απιφ άλζξσπν. Έηζη, ν χπλνο πξέπεη λα είλαη θνξπθαία 

πξνηεξαηφηεηα γηα ηνπο αζιεηέο, αθνχ έρεη ζεηηθέο επηδξάζεηο ζε ηθαλφηεηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο φπσο ε ηαρχηεηα, αιιά θαη ζε ηθαλφηεηεο ζπγθέληξσζεο φπσο ε αθξίβεηα θαη ν 

ρξφλνο αληίδξαζεο. Φσξίο έλαλ θαιφ χπλν, νη αζιεηέο έρεη παξαηεξεζεί φηη δελ κπνξνχλ λα 

ζθεθηνχλ θαζαξά ή λα αληηδξάζνπλ ηφζν γξήγνξα φζν ρξεηάδεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπφλεζεο ή ηνπ αγψλα. Δπίζεο, νη κεησκέλεο ψξεο χπλνπ κπνξνχλ λα θάλνπλ ηνλ αζιεηή 

πην επαίζζεην, πην θαθφθεθν θαη πην επεξέζηζην, κε απνηέιεζκα λα επεξεαζηνχλ αξλεηηθά 

αθφκα θαη νη ζρέζεηο κε ηνπο ζπκπαίθηεο θαη ηνλ πξνπνλεηή. Η ζπζηεκαηηθή έιιεηςε χπλνπ 

κπνξεί επίζεο λα νδεγήζεη ηνλ αζιεηή ζε θαηάζιηςε ή άγρνο, κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά 

ηελ ζέιεζε γηα πξνπφλεζε αιιά θαη ηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα, ή 

αθφκα θαη λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ θαη λα δηαηαξάμεη ηελ ιεηηνπξγία ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο (Hong et al, 2018). 

 

2.2 Ύπνορ και αποκαηάζηαζη 

 

Οη αζιεηέο βηψλνπλ δηάθνξεο θαηαζηάζεηο θαη ζπλζήθεο πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ 

ζεκαληηθά ηνλ χπλν ηνπο, νη νπνίεο παίδνπλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε βέιηηζηε ςπρνινγηθή 

θαη θπζηνινγηθή απνθαηάζηαζε ηνπ αζιεηή θαζψο θαη ζηε κεηέπεηηα απφδνζή ηνπ. 

Παξάιιεια ινηπφλ κε ηηο επηδξάζεηο ηεο απψιεηαο χπλνπ ζην ζψκα ησλ αζιεηψλ, αξθεηέο 

κειέηεο έρνπλ αζρνιεζεί δηεμνδηθά θαη κε ηελ επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηνπο θπζηνινγηθνχο 

κεραληζκνχο πνπ εκπιέθνληαη ζηελ απνθαηάζηαζε κεηά ηελ άζθεζε. Καηά ζπλέπεηα, νη 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο θαίλεηαη λα θαηαιήγνπλ φηη ν χπλνο είλαη ε θαιχηεξε ζηξαηεγηθή  

κπτθήο απνθαηάζηαζεο πνπ δηαζέηεη έλαο αζιεηήο. Παξ’ φια απηά, ε γλψζε ησλ 

κεραληζκψλ πίζσ απφ ηε ζρέζε κεηαμχ χπλνπ θαη απνθαηάζηαζεο ζε αζιεηέο είλαη αθφκα 

ππφ δηεξεχλεζε. Θεσξείηαη φκσο, φηη νη ηδαληθφηεξεο ζπλζήθεο γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηελ 

επηζθεπή ησλ θπηηάξσλ ζπκβαίλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ βαζχ χπλνπ, ελψ κηα κεησκέλε 

δηάξθεηα χπλνπ ζπκβάιιεη ζηελ αληθαλφηεηα ηνπ ζψκαηνο λα δηαζπάζεη επαξθψο ηα 

θχηηαξα πνπ είλαη αλαγθαία γηα ηελ αλάπηπμε θαη απνθαηάζηαζε ησλ κπψλ. Με άιια ιφγηα, 

ε έιιεηςε χπλνπ επηδξά αξλεηηθά ζηνλ κεραληζκφ αλαζχλζεζεο ησλ κπτθψλ πξσηετλψλ θαη 

δηεγείξεη δηαδηθαζίεο νη νπνίεο νδεγνχλ ζηε κπτθή απνζχλζεζε (Bonnar et al, 2018). 

Σε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα κε πξφγξακκα παξέκβαζεο 6 εβδνκάδσλ πνπ πεξηειάκβαλε ζαθείο 

νδεγίεο δηάξθεηαο θαη πγηεηλήο χπλνπ θαη πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 26 Απζηξαινχο αζιεηέο 
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ακεξηθάληθνπ πνδνζθαίξνπ, δηαπηζηψζεθε φηη ε νκάδα παξέκβαζεο είρε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κηθξφηεξεο ηηκέο ζε δείθηεο κπτθήο θφπσζεο απ’ φηη ε νκάδα ειέγρνπ πνπ δελ 

πξαγκαηνπνίεζε ηελ παξέκβαζε 6 εβδνκάδσλ (Van Ryswyk et al, 2016). Σε παξφκνηα 

κειέηε, 10 αζιεηέο πξαγκαηνπνίεζαλ 2 δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια έθθεληξσλ ζπζηνιψλ ησλ 

εθηεηλφλησλ κπψλ ηνπ γφλαηνο ζε ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν, ζην πξψην πξσηφθνιιν νη 

αζιεηέο πξνέξρνληαλ απφ ζπζηεκαηηθή έιιεηςε χπλνπ δηάξθεηαο 48 σξψλ, ελψ ζην δεχηεξν 

νη αζιεηέο είραλ κηα θαλνληθή δηάξθεηα χπλνπ. Τα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην πξσηφθνιιν 

έιιεηςεο χπλνπ παξνπζίαζε ζεκαληηθά απμεκέλεο ηηκέο ηληεξιεπθίλεο θαη θνξηηδφιεο, θάηη 

πνπ ππνδεηθλχεη φηη ζην ζπγθεθξηκέλν πξσηφθνιιν νη αζιεηέο παξνπζίαζαλ απμεκέλε 

κπτθή θιεγκνλή ζε ζρέζε κε ην πξσηφθνιιν θαλνληθνχ χπλνπ πνπ αθνινχζεζαλ ζηελ 

δεχηεξε ζπλζήθε (Dáttilo et al, 2020). 

H θξίζηκε ζεκαζία ησλ επηδξάζεσλ απνθαηάζηαζεο ηνπ χπλνπ ζηελ θαζεκεξηλή δσή, ηνλ 

θαζηζηνχλ αλαπφζπαζην κέξνο ησλ δηαδηθαζηψλ απνθαηάζηαζεο θαη γηα ηνπο αζιεηέο. Γηα 

παξάδεηγκα, νη απμεκέλεο εληάζεηο θαη πηέζεηο πνπ δέρεηαη ην ζψκα ηνπ αζιεηή σο κέξνο 

ηεο θαζεκεξηλήο ηνπ ξνπηίλαο, απαηηνχλ θαηάιιειν ρξφλν αλάθακςεο γηα λα δηεπθνιπλζνχλ 

νη δηαδηθαζίεο πξνζαξκνγήο. Έηζη, δεδνκέλνπ ηνπ ξφινπ ηνπ χπλνπ ζηελ απνθαηάζηαζε 

δηαδηθαζηψλ κεηαβνιηθνχ θαη νξκνλνινγηθνχ ραξαθηήξα, ε θαηάιιειε πνηφηεηα θαη 

πνζφηεηα χπλνπ έρεη πνιχ κεγάιε ζεκαζία γηα ηνπο αζιεηηθνχο πιεζπζκνχο. Δπηπιένλ, νη 

αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά χπλνπ πνπ επηβάιινληαη ζηνπο αζιεηέο απ’ ηελ πξνπφλεζε θαη 

ηνπο αγψλεο, δεκηνπξγνχλ δπζθνιίεο ζηνπο αζιεηέο λα απνθηήζνπλ ξνπηίλεο κε επαξθή 

χπλν, κε ζθνπφ ηελ αλάπηπμε θαη βειηίσζε ηεο απφδνζήο ηνπο (Kölling et al, 2019). 

Σχκθσλα κε φια απηά, εάλ ην πξφγξακκα πξνπνλήζεσλ θαη αγψλσλ δελ παξέρεη επαξθή 

ρξφλν ζηνπο αζιεηέο γηα απνθαηάζηαζε, ε παξάηαζε δηάξθεηαο ηνπ χπλνπ θαίλεηαη κηα 

αξθεηά επεξγεηηθή πξνζέγγηζε, θαζψο έρνπλ αλαθεξζεί ζε αξθεηέο κειέηεο βειηηψζεηο 

απφδνζεο ζε δηάθνξνπο αζιεηέο κεηά ηελ παξάηαζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ γηα αξθεηέο 

εβδνκάδεο ή λχρηεο, αληίζηνηρα. Ωζηφζν, νη παξαηεηακέλεο πεξίνδνη χπλνπ κπνξνχλ λα 

παξέρνπλ επηπιένλ βειηίσζε ηεο απνθαηάζηαζεο κφλν εάλ ππάξρεη αξθεηή πίεζε ζηελ 

πξνπφλεζε θαη ζηνλ αγψλα, ε νπνία ζα δεκηνπξγήζεη ηηο ζπλζήθεο γηα αλάπηπμε ηεο 

αλάγθεο γηα χπλν απ’ ηνπο ίδηνπο ηνπο αζιεηέο, δηαθνξεηηθά αλ νη αζιεηέο κεηά ηελ 

πξνπφλεζε δελ ληψζνπλ ηφζν θνπξαζκέλνη ηφζν ςπρηθά φζν θαη ζσκαηηθά ζα είλαη δχζθνιν 

γη’ απηνχο λα κπνπλ ζε κηα δηαδηθαζία παξαηεηακέλνπ χπλνπ (Kamdar et al, 2004). 

Δλψ νη επηπηψζεηο ηεο απψιεηαο χπλνπ ζηελ απφδνζε έρνπλ ήδε αλαθεξζεί εθηεηακέλα ζηελ 

βηβιηνγξαθία, νη επηπηψζεηο ηεο έιιεηςεο χπλνπ ζηελ απνθαηάζηαζε κεηά ηελ άζθεζε έρνπλ 
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δηεξεπλεζεί ζε αξθεηά κηθξφηεξν βαζκφ. Σπγθεθξηκέλα, ε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ χπλνπ θαη 

θπζηνινγηθήο θαη ςπρνινγηθήο απνθαηάζηαζεο ζε αζιεηέο νκαδηθνχ αζιήκαηνο δελ είλαη 

θαιά θαηαλνεηή (Fullagar et al, 2015). Υπάξρνπλ ζεκαληηθέο ελδείμεηο φκσο, πνπ 

ππνζηεξίδνπλ ηνλ αλαγελλεηηθφ ραξαθηήξα ηνπ χπλνπ ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο νκνηφζηαζεο 

ηνπ νξγαληζκνχ, ηεο θπηηαξηθήο θαη ηεο νξκνλνινγηθήο ιεηηνπξγίαο. Απηέο νη δηαδηθαζίεο 

φηαλ αλαθεξφκαζηε ζε επίπεδν αζιεηψλ, φηαλ δερζνχλ δηαηαξαρέο είηε ζην ρξνλνδηάγξακκα 

ησλ θάζεσλ χπλνπ είηε ζηελ πνηφηεηα θαη ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ 

δπζθνιίεο ζηελ ςπρνινγηθή θαη ζσκαηηθή απνθαηάζηαζε κεηά απφ άζθεζε. Απηφ είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα αζιεηέο νκαδηθψλ αζιεκάησλ, νη νπνίνη βαζίδνληαη θπξίσο ζε 

εθηεηακέλεο πεξηφδνπο πξνπφλεζεο δηαιιεηκαηηθνχ ηχπνπ κε ηαπηφρξνλα ζπξηλη αξθεηά 

πςειήο έληαζεο, ηφζν θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ φζν θαη ησλ αγψλσλ. Δίλαη 

ινγηθφ ινηπφλ, φηη ε ζπγθεθξηκέλε ζπζηεκαηηθή πξνπφλεζε ζα απμήζεη ηελ αλάγθε ησλ 

αζιεηψλ γηα απνθαηάζηαζε, θαη απηή κε ηε ζεηξά ηεο ζα απμήζεη ηελ αλάγθε ηνπο γηα 

πεξηζζφηεξν χπλν (Samuels, 2009). 

Σε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 11 άλδξεο αζιεηέο ξάγθκπη, νη ζπγθεθξηκέλνη αζιεηέο 

αγσλίζηεθαλ ζε 2 θαλνληθνχο αγψλεο πξσηαζιήκαηνο θαη κεηά ηνπο αγψλεο ππνβιήζεθαλ 

ζε 3 αηκνιεςίεο κε ζθνπφ λα κεηξεζνχλ δείθηεο αζθεζηνγελνχο θιεγκνλήο θαη θφπσζεο. 

Σηνλ πξψην αγψλα νη αζιεηέο ην βξάδπ κεηά ην παηρλίδη αθνινχζεζαλ έλα πξσηφθνιιν 

θαλνληθνχ χπλνπ 8 σξψλ, ελψ ην βξάδπ κεηά ηνλ δεχηεξν αγψλα  νη αζιεηέο δελ θνηκήζεθαλ 

θαζφινπ. Τα απνηειέζκαηα απ’ ηηο αηκνιεςίεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ην επφκελν πξσί, 

έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απμεκέλεο ηηκέο αζθεζηνγελνχο θιεγκνλήο ζηνπο αζιεηέο 

πνπ δελ θνηκήζεθαλ θαζφινπ ζε ζρέζε κε ηνπο αζιεηέο πνπ θνηκήζεθαλ 8 ψξεο (Skein et al, 

2013). Τα ζπγθεθξηκέλα απνηειέζκαηα απνηππψλνπλ ηελ ζεηηθή επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηελ 

απνθαηάζηαζε ησλ κπτθψλ ηζηψλ ησλ αζιεηψλ κεηά απφ άζθεζε. 

Δίλαη γλσζηφ ινηπφλ, φηη ν χπλνο βνεζά ην ζψκα λα αλαθάκςεη γξεγνξφηεξα απφ θάπνην 

ηξαπκαηηζκφ ή απφ εθηεηακέλε κπτθή θφπσζε κεηά απφ άζθεζε, θαζψο παίδεη ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηελ θπηηαξηθή νκνηφζηαζε θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο θπηηαξηθήο ιεηηνπξγίαο. Ο χπλνο 

είλαη επίζεο ζεκαληηθφο γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο ζσζηήο ελδνθξηληθήο θαη αλνζνινγηθήο 

ιεηηνπξγίαο ηνπ νξγαληζκνχ, φπσο επίζεο είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ αλάξξσζε απφ 

ζνβαξέο αζζέλεηεο. Αξθεηνί αζιεηέο έρνπλ αλαθέξεη φηη βηψλνπλ χπλν θαθήο πνηφηεηαο θαη 

κηθξφηεξεο δηάξθεηαο ακέζσο κεηά απφ αγψλεο, απηή ε κείσζε ηνπ χπλνπ κπνξεί λα 

επεξεάζεη ζεκαληηθά ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ αζιεηή, αλ θαη ην ζπγθεθξηκέλν εχξεκα αθφκα 

δελ έρεη ππνζηεξηρζεί απφ κειέηεο κεγάινπ πιεζπζκνχ. Δλψ άιιεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη 
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ε απνθαηάζηαζε επεξεάδεηαη ζεκαληηθά απ’ ηνλ πεξηνξηζκφ θαη ηελ έιιεηςε χπλνπ ζε 

επαγγεικαηίεο αζιεηέο (Malhotra, 2017). 

 

2.3 Ύπνορ και διαηποθή 

 

Η δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ αζιεηψλ πξέπεη λα ζρεδηάδεηαη ζχκθσλα κε ηηο ελεξγεηαθέο 

αλάγθεο ηεο πξνπφλεζεο ηνπ αζιεηή αιιά θαη ησλ ζπλνιηθψλ δηαηξνθηθψλ ζηφρσλ ηνπ. Ο 

βαζηθφο ζθνπφο ηεο αζιεηηθήο δηαηξνθήο είλαη λα πξνσζήζεη ζπγθεθξηκέλεο πξνζαξκνγέο 

ελψ ν ζθνπφο ηεο δηαηξνθήο ηνπ αζιεηή θαηά ηε δηάξθεηα ελφο αγψλα είλαη ε βέιηηζηε 

απφδνζε. Οη αζιεηέο έρνπλ επίζεο ηελ επζχλε λα ζπκκνξθσζνχλ κε ηνλ θψδηθα ηεο 

Παγθφζκηαο Υπεξεζίαο Άληη-Νηφπηλγθ (WADA) θαη ππφθεηληαη ζε ζπρλά ηεζη γηα ηπρφλ 

ρξήζε απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ. Δάλ έλαο αζιεηήο επηιέμεη λα ιάβεη νπνηνδήπνηε 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο πξέπεη λα ην θάλεη κε αζθαιή θαη απνηειεζκαηηθφ ηξφπν, αιιά θαη 

κέζα ζε λφκηκα πιαίζηα. Σπλίζηαηαη βέβαηα νη αζιεηέο πξηλ ιάβνπλ νπνηνδήπνηε 

ζπκπιήξσκα, λα δεηνχλ ηε γλψκε εηδηθνχ επηζηήκνλα ηεο δηαηξνθήο. Έηζη,  νη αζιεηέο κε 

ηελ θαηάιιειε δηαηξνθηθή πξφζιεςε κπνξνχλ λα κεγηζηνπνηήζνπλ ή λα απμήζνπλ ηηο 

επηδφζεηο ηνπο ηφζν ζηελ πξνπφλεζε φζν θαη ζηνλ αγψλα (Doherty et al, 2019). Δίλαη ινηπφλ 

θαηαλνεηφ, φηη φπσο θαη ν χπλνο ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ απφδνζε θαη απνθαηάζηαζε ησλ 

αζιεηψλ, έηζη θαη ε δηαηξνθή έρεη ηνλ δηθφ ηεο ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο ζπγθεθξηκέλεο 

δηαδηθαζίεο, θαη είλαη αλακελφκελν ζην ζπγθεθξηκέλν εξεπλεηηθφ πεδίν λα ππάξρνπλ 

αξθεηέο κειέηεο νη νπνίεο ζπζρέηηζαλ ηνλ χπλν κε ηελ δηαηξνθή ζηνπο αζιεηέο. 

Οη δηαδηθαζίεο κέζα απ’ ηηο νπνίεο νη αζιεηέο επηηπγράλνπλ ηελ θαηάιιειε πνηφηεηα ή θαη 

πνζφηεηα χπλνπ, νδεγνχλ ζε ζεκαληηθέο επηδξάζεηο ζηελ απφδνζε θαη ηελ απνθαηάζηαζε 

θαη κπνξνχλ επίζεο λα κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν γηα ππεξπξνπφλεζε. Πξάγκαηη, ν χπλνο ζπρλά 

πξνηείλεηαη απφ πνιινχο εηδηθνχο ηεο πγείαο σο ε θαιχηεξε ζηξαηεγηθή απνθαηάζηαζεο γηα 

ηνπο αζιεηέο. Σχκθσλα ινηπφλ κε πξφζθαηεο έξεπλεο, έρεη απνδεηρζεί φηη έλαο 

ηθαλνπνηεηηθφο αξηζκφο δηαηξνθηθψλ νπζηψλ κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηε 

βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο θαη ηεο πνζφηεηαο ηνπ χπλνπ ησλ αζιεηψλ θαη θαη’ επέθηαζε ζηε 

βειηίσζε ηεο απφδνζεο θαη ηεο απνθαηάζηαζήο ηνπο (Halson, 2008). Τέηνηεο νπζίεο είλαη ε 

βαιεξηάλα θαη γεληθά ηα βφηαλα κε ππλσηηθέο θαη αγρνιπηηθέο ηδηφηεηεο, ηα γαιαθηνθνκηθά 

ηα νπνία θαίλεηαη φηη απμάλνπλ ηελ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, αιιά θαη φια ηα θαγεηά κε πςειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε, ηα νπνία θαίλεηαη φηη κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν πνπ ρξεηάδεηαη γηα 

ηελ κεηάβαζε απ’ ηελ θαηάζηαζε ηνπ μχπληνπ ζηελ θαηάζηαζε ηνπ χπλνπ (Doherty et al, 

2019, Halson, 2008). 
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Υπάξρνπλ φκσο θαη δηαηξνθηθέο νπζίεο πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ αξλεηηθά ηελ πνηφηεηα 

θαη ηελ πνζφηεηα ηνπ χπλνπ, φπσο είλαη ε θαθεΐλε θαη ην αιθνφι. Η θαηαλάισζε θαθεΐλεο 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δηαηαξαρέο χπλνπ, νη νπνίεο κε ηε ζεηξά ηνπο κπνξεί λα νδεγήζνπλ 

ζε απμεκέλε θαηαλάισζε θαθεΐλεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε θαθεΐλε απμάλεη ηελ θαηάζηαζε 

εγξήγνξζεο ηνπ νξγαληζκνχ, κέζσ ηνπ αληαγσληζκνχ κε ηνπο ππνδνρείο αδελνζίλεο, 

γεγνλφο πνπ νδεγεί επίζεο ζε κείσζε ηεο ηάζεο γηα χπλν (Doherty et al, 2019). Όζνλ αθνξά 

ηελ θαηαλάισζε αιθνφι, έρεη ζπζρεηηζηεί κε ρακειφηεξε πνηφηεηα θαη πνζφηεηα χπλνπ, 

κεησκέλν χπλν REM θαη απμεκέλε δηαηαξαρή χπλνπ ζην δεχηεξν κηζφ ηεο ζπλνιηθήο 

δηάξθεηαο χπλνπ. Άιινη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην αιθνφι, φπσο ε ηαρπθαξδία, ε 

εθίδξσζε, νη ζηνκαρηθέο δηαηαξαρέο, νη πνλνθέθαινη ή ε γεκάηε νπξνδφρνο θχζηε, κπνξεί 

επίζεο λα δηαηαξάμνπλ ηνλ χπλν ηνπ αζιεηή. Δπίζεο, άιιε κειέηε έρεη δείμεη φηη ην αιθνφι 

κπνξεί λα κεηψζεη ηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη λα απμήζεη ηελ 

θφπσζε σο ζπλέπεηα ηνπ δηαηαξαγκέλνπ χπλνπ (Halson, 2008). Τέινο, έλαο άιινο 

δηαηξνθηθφο παξάγνληαο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πνηφηεηα θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ κπνξεί 

λα είλαη ε ελπδάησζε. Σε πξφζθαηε έξεπλα ζρεηηθά κε ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ ησλ αζιεηψλ ζην 

Απζηξαιηαλφ Ιλζηηηνχην Αζιεηηζκνχ, έλαο ζεκαληηθφο ιφγνο γηα ηηο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ 

ήηαλ ην μχπλεκα ησλ αζιεηψλ αξθεηέο θνξέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο γηα νχξεζε. Η 

εμήγεζε γηα απηφ είλαη ε αλάγθε ησλ αζιεηψλ γηα ελπδάησζε κεηά απφ πξνπνλήζεηο ή απφ 

αγψλεο, ε νπνία νδεγεί πηζαλφηαηα θάπνηνπο αζιεηέο ζε ππεξελπδάησζε (Halson, 2008). 

Η ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ έρεη εμεηαζηεί 

επίζεο απφ πξφζθαηεο κειέηεο, νη νπνίεο έρνπλ δείμεη ελζαξξπληηθά απνηειέζκαηα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ έρεη απνδεηρζεί φηη κεηψλεη ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν 

πνπ ρξεηάδεηαη γηα ηελ κεηάβαζε απ’ ηελ θαηάζηαζε ηνπ μχπληνπ ζηελ θαηάζηαζε ηνπ 

χπλνπ, απμάλεη ηελ δηάξθεηα ζηελ θαηάζηαζε χπλνπ REM  θαη κεηψλεη ηελ ζπλνιηθή 

αίζζεζε γηα μχπλεκα, ελψ ε ρακειή πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ έρεη βξεζεί λα πξνθαιεί 

δηαηαξαρέο ζηελ πξνζπάζεηα γηα χπλν (Doherty et al, 2019). Μεγάιν ελδηαθέξνλ ζηελ 

νηθνγέλεηα ησλ πξσηετλψλ έρεη απνδεηρζεί φηη έρεη ε ηξππηνθάλε, ε νπνία είλαη έλα 

απαξαίηεην ακηλνμχ θαη βαζηθή δνκηθή κνλάδα ηεο ζεξνηνλίλεο θαη ηεο κειαηνλίλεο, ηα 

νπνία έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα δηαζρίζνπλ ηνλ αηκαηνεγθεθαιηθφ θξαγκφ κέζσ ηνπ 

αληαγσληζκνχ γηα κεηαθνξά κε άιια ακηλνμέα. Η δηαηηεηηθή ηξππηνθάλε έρεη απνδεηρζεί φηη 

βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, θαη νη δηαηξνθηθέο πεγέο ηεο πεξηιακβάλνπλ ην γάια, ηε 

γαινπνχια, ην θνηφπνπιν, ην ςάξη, ηα απγά, ηνπο ζπφξνπο θνινθχζαο, ηα θαζφιηα, ηα 

θηζηίθηα, ην ηπξί θαη ηα πξάζηλα ιαραληθά (Hudson et al, 2005). 



18 
 

Αξθεηνί εξεπλεηέο έρνπλ αζρνιεζεί επίζεο κε ηελ νξκφλε κειαηνλίλε θαη ηε ζρέζε ηεο κε 

ηνλ χπλν. Η ζπγθεθξηκέλε νξκφλε κεηαηξέπεηαη απ’ ηελ ζεξνηνλίλε, ε νπνία είλαη 

κεηαβνιίηεο ηεο ηξππηνθάλεο, θαη έρεη βξεζεί φηη ζρεηίδεηαη κε ηνλ έιεγρν ηνπ θηξθαδηαλνχ 

ξπζκνχ. Η κειαηνλίλε εθθξίλεηαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο απ’ ηνλ νξγαληζκφ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο λχρηαο, θαζψο ην θσο είλαη έλαο ηζρπξφο αλαζηνιέαο ηεο. Τξνθέο πινχζηεο ζε 

κειαηνλίλε είλαη ηα θεξάζηα θαη ην γάια αγειάδαο, ή κπνξεί λα θαηαλαισζεί θαη ζαλ 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο. Έρεη επίζεο δηαπηζησζεί, φηη ε κειαηνλίλε κεηψλεη ηνλ ρξφλν 

κεηάβαζεο απ’ ηνλ μχπλην ζηνλ χπλν θαη απμάλεη ηελ ζπλνιηθή δηάξθεηα χπλνπ, ελψ 

πηζηεχεηαη φηη δξα θαη σο ρξνλνβηνηηθή, θαζψο επηδξά ζεκαληηθά ζηε ξχζκηζε ησλ 

θπζηνινγηθψλ θχθισλ αθχπληζεο (Atkinson et al, 2003). 

Σε ζρέζε κε ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, έρνπλ βξεζεί ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζε 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο θαη ζηνλ χπλν, αιιά θαη αλάκεζα ζην καγλήζην θαη ζηελ βηηακίλε Β 

θαη ηνλ χπλν. Τα αληηνμεηδσηηθά είλαη νπνηαδήπνηε νπζία θαζπζηεξεί ζεκαληηθά ή 

απνηξέπεη ηελ νμεηδσηηθή βιάβε ελφο θπηηάξνπ. Τν γεγνλφο φηη ε άζθεζε ησλ κπψλ παξάγεη 

ειεχζεξεο ξίδεο έρεη παξαθηλήζεη πνιινχο αζιεηέο λα θαηαλαιψλνπλ αληηνμεηδσηηθά 

ζπκπιεξψκαηα, ζε κηα πξνζπάζεηα λα κεησζεί ε αζθεζηνγελήο βιάβε απ’ ηηο ειεχζεξεο 

ξίδεο θαη ε κπτθή θφπσζε. Η αληηνμεηδσηηθή ηθαλφηεηα αξθεηψλ δηαηξνθηθψλ 

κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ παίδεη αξθεηά ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ ππνζηήξημε ηνπ ελδνγελνχο 

αληηνμεηδσηηθνχ ακπληηθνχ ζπζηήκαηνο ησλ αζιεηψλ, θαη εμνκαιχλεη ηηο αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο ησλ νμεηδσηηθψλ δηαηαξαρψλ πνπ νθείινληαη ζηηο ειεχζεξεο ξίδεο. Δπίζεο, ε 

θαηαλάισζε αληηνμεηδσηηθψλ έρεη απνδεηρζεί φηη επεξεάδεη ζεηηθά ηελ απνθαηάζηαζε κεηά 

ηελ άζθεζε, αιιά κπνξεί επίζεο λα επεξεάζεη θαη ηνλ χπλν, θαζψο ε ξχζκηζε ηνπ θχθινπ 

ηνπ χπλνπ επεξεάδεηαη ζεκαληηθά απφ ηηο θπηνθίλεο, νη νπνίεο είλαη πεπηίδηα πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηα θχηηαξα ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ψζηε λα επηθνηλσλνχλ κεηαμχ ηνπο 

θαη κε ην πεξηβάιινλ ηνπο, θαη παίδνπλ θχξην ξφιν ζηνλ έιεγρν ηεο αλνζνινγηθήο 

απφθξηζεο, ηεο θιεγκνλήο, ηεο αηκνπνίεζεο, ηεο επνχισζεο θαη  ξπζκίδνπλ ηε θπζηνινγηθή 

ιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ ζην ζψκα (Doherty et al, 2019). Η βηηακίλε Β12 ζρεηίδεηαη 

ζεκαληηθά κε ηνλ χπλν θαζψο ζπκβάιιεη ζηελ έθθξηζε κειαηνλίλεο, ε βηηακίλε Β6 

ζπκκεηέρεη ζηε ζχλζεζε ηεο ζεξνηνλίλεο απ’ ηελ ηξππηνθάλε θαη ε ληαζίλε (βηηακίλε Β3) 

κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί ελδνγελψο απ’ ηελ ηξππηνθάλε. Σχκθσλα κε φια απηά, είλαη 

θαηαλνεηφ φηη ε βηηακίλε Β ζπκκεηέρεη ζηηο δηαδηθαζίεο ηξππηνθάλεο, ζεξνηνλίλεο θαη 

κειαηνλίλεο πνπ έρνπλ ήδε αλαιπζεί, θαη θαη’ επέθηαζε ζρεηίδεηαη κε ηελ κείσζε ηνπ 

ρξφλνπ κεηάβαζεο απ’ ηνλ μχπλην ζηνλ χπλν θαη ηελ αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ 
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(Peukhuri et al, 2012). Τν καγλήζην κε ηελ ζεηξά ηνπ, έρεη απνδεηρζεί φηη εληζρχεη ηελ 

έθθξηζε κειαηνλίλεο πξνάγνληαο ηελ δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ, ελψ ζε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα 

ζηελ νπνία ρνξεγήζεθε ζπκπιήξσκα καγλεζίνπ, νη εζεινληέο παξνπζίαζαλ θαιχηεξε 

πνηφηεηα χπλνπ θαη αιιά θαη αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ (Doherty et al, 2019, 

Rondanelli et al, 2011). 

Οη εξεπλεηέο πνπ δξαζηεξηνπνηνχληαη ζην πεδίν ηνπ χπλνπ θαη ηεο δηαηξνθήο, έρνπλ 

εληνπίζεη έλαλ αξηζκφ λεπξνδηαβηβαζηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ θχθιν χπλνπ-αθχπληζεο. 

Σε απηά πεξηιακβάλνληαη ν 5-ΗΤ, ν GABA, ε νξεμίλε, ε νξκφλε ζπγθέληξσζεο κειαλίλεο, 

ε γαιαλίλε, ε λνξαδξελαιίλε θαη ε ηζηακίλε. Δπνκέλσο, νη δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο πνπ 

δξνπλ ζε απηνχο ηνπο λεπξνδηαβηβαζηέο ηνπ εγθεθάινπ κπνξνχλ επίζεο λα επεξεάζνπλ θαη 

ηνλ χπλν ησλ αζιεηψλ. Ο ηξφπνο δξάζεο ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο πάλσ ζηνπο 

λεπξνδηαβηβαζηέο, έρεη λα θάλεη κε ηελ επίδξαζή ηεο ζηε ζχλζεζε θαη ζηε ιεηηνπξγία ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ λεπξνδηαβηβαζηψλ, κέζσ ησλ νπνίσλ ε δηαηξνθηθή πξφζιεςε κπνξεί λα 

επεξεάζεη ην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα ηνπ αζιεηή (Halson, 2014). 

Μηα ζεκαληηθή κειέηε, θαζφξηζε ηηο ζρέζεηο αλάκεζα ζηνλ χπλν θαη ηελ δηαηξνθή ζε 

λεαξνχο αζιεηέο. Σηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 319 παηδηά ειηθίαο απφ 10-17 εηψλ, ηα νπνία 

καδί κε ηνπο γνλείο ηνπο απάληεζαλ ζε αξθεηά εξσηεκαηνιφγηα ζε ζρέζε κε ηνλ χπλν, ηελ 

δηαηξνθή, ηηο ψξεο αιιά θαη ην είδνο άζθεζεο πνπ ζπκκεηέρνπλ. Δπίζεο, ππνβιήζεθαλ φια 

ζε πνιπππλνγξάθεκα γηα λα θαζνξηζηνχλ ηα ραξαθηεξηζηηθά χπλνπ ηνπ θάζε παηδηνχ. Τα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ, φηη ε άζθεζε απμάλεη ζεκαληηθά ην 2
ν
 ζηάδην χπλνπ ζηα 

παηδηά, ελψ ηα παηδηά πνπ πξνζιάκβαλαλ κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ιίπνπο απ’ ηηο 

ζπληζηψκελεο, παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή κείσζε ζηε δηάξθεηα ηνπ REM χπλνπ (Awad et al, 

2012). 

 

2.4 Ύπνορ και οξειδωηικό ζηπερ 

 

Οη ειεχζεξεο ξίδεο είλαη άηνκα ζηα νπνία ππάξρνπλ αζχδεπθηα ειεθηξφληα ή κφξηα ζηα 

νπνία ππάξρνπλ ηέηνηνπ είδνπο άηνκα. Παξάγνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αεξφβηνπ 

θπηηαξηθνχ κεηαβνιηζκνχ θαη έρνπλ βαζηθνχο ξφινπο σο ξπζκηζηηθνί κεζνιαβεηέο ζε 

ζεκαληηθέο κεηαβνιηθέο δηαδηθαζίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Τν νμεηδσηηθφ ζηξεο αληαλαθιά κηα 

αληζνξξνπία κεηαμχ ηεο παξαγσγήο ειεχζεξσλ ξηδψλ νμπγφλνπ θαη ηεο επαξθνχο 

αληηνμεηδσηηθήο άκπλαο ηνπ νξγαληζκνχ. Απηή ε αλεπηζχκεηε θαηάζηαζε κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε βιάβε ησλ θπηηάξσλ θαη ησλ ηζηψλ θαη εκπιέθεηαη ζε δηάθνξεο 



20 
 

θπζηνπαζνινγηθέο θαηαζηάζεηο, φπσο ε γήξαλζε, ε άζθεζε, νη θιεγκνλψδεηο απνθξίζεηο, νη 

θαξδηαγγεηαθέο θαη λεπξνεθθπιηζηηθέο αζζέλεηεο θαη ν θαξθίλνο. Σπγθεθξηκέλα, ε ζρέζε 

κεηαμχ άζθεζεο θαη νμεηδσηηθνχ ζηξεο είλαη εμαηξεηηθά πεξίπινθε, ε νπνία κεηαιάζζεηαη 

αλάινγα κε ηνλ ηξφπν, ηελ έληαζε θαη ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε 

ζπζηεκαηηθή πξνπφλεζε κέηξηαο έληαζεο θαίλεηαη λα είλαη επεξγεηηθή γηα ην νμεηδσηηθφ 

ζηξεο θαη ηελ πγεία. Αληηζέησο, ε άζθεζε κεγάιεο έληαζεο νδεγεί ζε απμεκέλν νμεηδσηηθφ 

ζηξεο, αλ θαη απηφ ην ίδην εξέζηζκα είλαη απαξαίηεην γηα λα επηηξαπεί κηα αλνδηθή ξχζκηζε 

ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ αζιεηή ζηηο ελδνγελείο αληηνμεηδσηηθέο άκπλεο (Pingitore et al, 2015). 

Δίλαη ινηπφλ θαηαλνεηφ, φηη νη αζιεηέο εηδηθά πςεινχ επηπέδνπ πνπ ζπκκεηέρνπλ 

ζπζηεκαηηθά ζε πξνπνλήζεηο θαη αγψλεο πςειήο έληαζεο, παξνπζηάδνπλ θαη απμεκέλα 

επίπεδα νμεηδσηηθνχ ζηξεο. 

Ο χπλνο έρεη νπζηαζηηθφ ξφιν ζηε δηαηήξεζε βαζηθψλ ιεηηνπξγίσλ ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ 

εγθεθάινπ, θαηά ζπλέπεηα ε έιιεηςε χπλνπ έρεη ζπζρεηηζηεί κε πνιιέο θπζηνινγηθέο θαη 

ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο. Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ην ζηξεο θαη ν χπλνο είλαη 

πξνβιήκαηα αξθεηά δηαδεδνκέλα θαη ζπζρεηίδνληαη κεηαμχ ηνπο. Σε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα, ε 

νπνία εμέηαζε ηηο ζρέζεηο κεηαμχ δηαηαξαρψλ ζηξεο θαη πνηφηεηαο χπλνπ, βξέζεθε φηη νη 

πεξηζζφηεξεο δηαηαξαρέο ζηξεο ζρεηίδνληαη κε κέηξηα ή κε θαθή πνηφηεηα χπλνπ. Δπίζεο, 

άηνκα κε δηαηαξαρέο άγρνπο θαη θαθή πνηφηεηα χπλνπ, έρεη απνδεηρζεί φηη παξνπζηάδνπλ 

ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο θαη κείσζε ηεο απφδνζήο ηνπο, ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ έρνπλ κφλν 

δηαηαξαρέο άγρνπο (Ramsawh et al, 2009). Δλψ, έρεη αθφκα αλαθεξζεί φηη πξνβιήκαηα θαηά 

ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε απμεκέλν ζηξεο θαη ζε αζζέλεηεο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ην ζηξεο (Atrooz et al, 2019). 

Τν νμεηδσηηθφ ζηξεο ιακβάλεη ρψξα φηαλ ε παξαγσγή ελεξγψλ ξηδψλ νμπγφλνπ ή ελεξγψλ 

ξηδψλ αδψηνπ, θαηαθιχδνπλ ηελ αληηνμεηδσηηθή ρσξεηηθφηεηα ησλ θπηηάξσλ. Σπλήζσο, νη 

ειεχζεξεο απηέο ξίδεο δεκηνπξγνχληαη ζηνλ νξγαληζκφ κέζσ ζπγθεθξηκέλσλ κεηαβνιηθψλ 

δηεξγαζηψλ θαη ελδπκηθψλ αληηδξάζεσλ. Η ελεξγνπνίεζε ηέηνησλ δηαδηθαζηψλ ε νπνία κε ηε 

ζεηξά ηεο νδεγεί ζε παξαγσγή ειεχζεξσλ ξηδψλ, ζρεηίδεηαη ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο κε 

θιεγκνλέο, κε ζηξεο, ή θαη κε ηελ γήξαλζε. Υπφ θαλνληθέο ζπλζήθεο, ππάξρεη ηζνξξνπία 

κεηαμχ ηεο παξαγσγήο νμεηδσηηθψλ παξαγφλησλ θαη ησλ ελδνθπηηαξηθψλ επηπέδσλ 

αληηνμεηδσηηθψλ, απηή ε ηζνξξνπία είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ επηβίσζε ησλ νξγαληζκψλ θαη 

ηελ ζπλνιηθή πγεία ηνπο. Ωζηφζν, δηάθνξνη παξάγνληεο κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε 

ππεξβνιηθή παξαγσγή απηψλ ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ, ε νπνία ραιάεη ηελ ηζνξξνπία πνπ 

δηαηεξείηαη απ’ ηα αληηνμεηδσηηθά ηνπ νξγαληζκνχ, κε απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε ηνπ 
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νμεηδσηηθνχ ζηξεο. Μφιηο ηα επίπεδα ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ απμεζνχλ πέξα απ’ ηα φξηα, ην 

νμεηδσηηθφ ζηξεο πνπ πξνθχπηεη νδεγεί ζε απμεκέλε θπηηαξηθή βιάβε κέζσ ηεο νμείδσζεο 

ησλ ιηπηδίσλ, ησλ πξσηετλψλ θαη ηνπ DNA (Valko et al, 2007). 

Έλαο παξάγνληαο πνπ πξνθαιεί νμεηδσηηθφ ζηξεο είλαη θαη ε άζθεζε, θαζψο εηδηθά νη 

αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ αζθνχληαη θαζεκεξηλά ζε αξθεηά πςειέο εληάζεηο, θάηη πνπ έρεη 

απνδεηρζεί φηη νδεγεί ζηελ εκθάληζε νμεηδσηηθνχ ζηξεο (Pingitore et al, 2015). Έηζη, είλαη 

θαηαλνεηφ φηη φηαλ ν νξγαληζκφο ηνπ αζιεηή παξνπζηάδεη απμεκέλν νμεηδσηηθφ ζηξεο, ζα 

παξνπζηαζηνχλ θαη δηαηαξαρέο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ηνπ αζιεηή, αθνχ φπσο 

πξναλαθέξακε ην νμεηδσηηθφ ζηξεο έρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηελ θαθή πνηφηεηα χπλνπ 

αιιά θαη κε ηε κείσζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ χπλνπ (Ramsawh et al, 2009). Έλαο αζιεηήο ινηπφλ 

πνπ παξνπζηάδεη απμεκέλν νμεηδσηηθφ ζηξεο, κπνξεί λα αληηκεησπίζεη δηαηαξαρέο ζηε 

δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ, θαη θαη’ επέθηαζε κείσζε ηεο απφδνζήο ηνπ. Άξα, είλαη πνιχ 

ζεκαληηθφ φηαλ έλαο αζιεηήο παξνπζηάδεη πξνβιήκαηα χπλνπ, λα γλσξίδεη θαη απηφο αιιά 

θαη νη πξνπνλεηέο, φηη ηπρφλ απμεκέλεο ηηκέο νμεηδσηηθνχ ζηξεο κπνξεί λα έρνπλ 

αηηηνινγηθή ζεκαζία γηα ηα ζπγθεθξηκέλα πξνβιήκαηα. 

 

2.5 Υοπήγηζη θαπμάκων 

 

Οη δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ είλαη αξθεηά ζπρλέο γηα έλα κεγάιν πνζνζηφ αλζξψπσλ θαη ε 

δηάγλσζή ηνπο πιένλ είλαη πην δηαδεδνκέλε, θαζψο ππάξρνπλ πεξηζζφηεξεο γλψζεηο πάλσ 

ζην ζπγθεθξηκέλν πεδίν ηφζν απ’ ηνπο ηαηξνχο φζν θαη απ΄ηνπο αζζελείο. Η θαξκαθνινγηθή 

ζεξαπεία ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ χπλνπ αλαπηχζζεηαη ξαγδαία, απαηηψληαο απφ ηνπο ηαηξνχο 

λα γλσξίδνπλ άξηζηα ηηο ελδείμεηο, ηηο αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο θαη ηηο αιιειεπηδξάζεηο ηνπο. 

Έηζη, φζν νη δηαηαξαρέο χπλνπ εληνπίδνληαη πην εχθνια, ηφζν νη θαξκαθνινγηθέο ζεξαπείεο 

γηα απηέο ηηο θαηαζηάζεηο ζα γίλνπλ ζπρλφηεξεο (Ahmed, 2008). 

Όηαλ αλαθεξφκαζηε ζε ρνξήγεζε θαξκάθσλ γηα δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, ζηελ νπζία φια ηα 

θάξκαθα ζηνρεχνπλ ζηελ αχμεζε ηεο πνζφηεηαο θαη ζηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ, 

δειαδή ηα βαζηθά πξνβιήκαηα πνπ αληηκεησπίδνληαη κε θαξκαθεπηηθή αγσγή είλαη θπξίσο 

ηα πξνβιήκαηα έιιεηςεο χπλνπ, αιιά θαη ηπρφλ πξνβιήκαηα θαθνχ χπλνπ ή θαη 

ζπλδπαζκφο ησλ δχν. Η θαζεκεξηλή ξνπηίλα θαη ε δνπιεηά ησλ αλζξψπσλ πξνθαιεί ζηξεο 

θαη ην ζηξεο είλαη κηα απ’ ηηο ζπρλφηεξεο αηηίεο αυπλίαο, ε νπνία κπνξεί θη απηή λα νδεγήζεη 

ζε πεξαηηέξσ ζηξεο θαη λα δεκνπξγεζεί έλαο αλζπγηεηλφο γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ 

θαχινο θχθινο. Τν είδνο θαη ε πνζφηεηα ηεο θάζε εξγαζίαο, φπσο θαη πνιινί άιινη 
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παξάγνληεο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ απμεκέλα επίπεδα ζηξεο θαη λα επεξεάζνπλ ηνλ χπλν 

(Roux et al, 2010). Δίλαη θαηαλνεηφ ινηπφλ, φηη νη αζιεηέο θαη εηδηθά πςεινχ επηπέδνπ, 

ιφγσ ησλ απμεκέλσλ ζσκαηηθψλ απαηηήζεσλ θαη ηεο επίπνλεο θαη πνιχσξεο εξγαζίαο ηνπο, 

είλαη αξθεηά ζπρλφ θαηλφκελν λα έξζνπλ αληηκέησπνη κε απμεκέλα επίπεδα ζηξεο θαη άγρνπο 

θαη απηφ λα νδεγήζεη ζε δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ. 

Γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ πξνβιεκάησλ έιιεηςεο χπλνπ κέζσ θαξκαθεπηηθήο αγσγήο, 

ππάξρνπλ ηξεηο θαηεγνξίεο θαξκάθσλ πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ, ηα βελδνδηαδεπηληθά θαη 

ηα κε βελδνδηαδεπηληθά ηα νπνία ζπληαγνγξαθνχληαη ππνρξεσηηθά απφ ηαηξφ, θαη νη 

αγσληζηέο ησλ ππνδνρέσλ ηεο κειαηνλίλεο ην νπνίν δελ ρξεηάδεηαη ζπληαγνγξάθεζε ηαηξνχ, 

ελψ ζρεδφλ φια απηά ηα θάξκαθα ραξαθηεξίδνληαη σο ππλσηηθά. Ο θάζε αζζελήο πξέπεη λα 

ζπδεηήζεη κε ηνλ ηαηξφ ηνπ θαη λα απνθαζίζνπλ πνηα θαηεγνξία θαξκάθσλ ηαηξηάδεη 

πεξηζζφηεξν, αιιά θαη πνηα θαηεγνξία θαξκάθσλ ζα βνεζήζεη πεξηζζφηεξν ηνλ αζζελή. 

Δθηφο απ’ απηέο ηηο θαηεγνξίεο θαξκάθσλ, ππάξρνπλ θαη ηα θάξκαθα θπηηθήο πξνέιεπζεο, 

ηα νπνία φκσο είλαη αθφκα ζε δηεξεπλεηηθφ ζηάδην θαη δελ έρεη απνδεηρζεί επηζηεκνληθά φηη 

βνεζνχλ (Ahmed, 2008). Τα θάξκαθα βελδνδηαδεπίλεο απνξξνθψληαη γξήγνξα απ’ ηνλ 

νξγαληζκφ ηνπ αζζελή, θαη ε θχξηα ιεηηνπξγία ηνπο είλαη φηη κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν 

πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο γηα λα θνηκεζεί, κεγαιψλνληαο έηζη ηε ζπλνιηθή δηάξθεηα 

χπλνπ. Δπίζεο, ηα ζπγθεθξηκέλα θάξκαθα έρνπλ έλα αξθεηά επξχ θάζκα, ην νπνίν 

δηαθνξνπνηείηαη ζχκθσλα κε ηε δηάξθεηα δξάζεο ηνπ θάζε θάξκαθνπ. Τα κε 

βελδνδηαδεπηληθά θάξκαθα παξνπζηάδνπλ θαιχηεξε δξάζε απ’ ηα βελδνδηαδεπηληθά θαη 

πξνθαινχλ ιηγφηεξεο παξελέξγεηεο, ελψ ηαπηφρξνλα δελ είλαη ηφζν εζηζηηθά γηα ηνλ 

νξγαληζκφ. Φξεζηκνπνηνχληαη πεξηζζφηεξν απ’ ηα ππφινηπα θάξκαθα γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ηεο έιιεηςεο χπλνπ, θαη ξπζκίδνπλ πην απνηειεζκαηηθά θαη ηηο νμείεο αιιά θαη ηηο ρξφληεο 

δηαηαξαρέο έιιεηςεο χπλνπ (Weatherburn, 2019). Η εμσγελήο ρνξήγεζε κειαηνλίλεο σο 

θάξκαθν γηα δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ είλαη αξθεηά πην πξφζθαηε απ’ ηα ππφινηπα θάξκαθα, ε 

βαζηθή ιεηηνπξγία ηνπ είλαη ε ξχζκηζε ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ ηνπ νξγαληζκνχ, ελψ αξθεηέο 

είλαη νη κειέηεο πνπ έρνπλ δείμεη ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηνπ ρξφλνπ 

κεηάβαζεο απ’ ηνλ μχπλην ζηνλ χπλν, ζηελ αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ζηε 

βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο χπλνπ (Riha, 2018). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, φζνλ αθνξά ηελ ρνξήγεζε θαξκάθσλ γηα δηαηαξαρέο χπλνπ ζε αζιεηέο ε 

βηβιηνγξαθία είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλε, φκσο ζε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα αλαζθφπεζεο 

βξέζεθαλ θάπνηα ζεκαληηθά θαη ελδηαθέξνληα απνηειέζκαηα. Η κειέηε απηή καο 

πιεξνθνξεί, φηη νη αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ ιφγσ ησλ απμεκέλσλ απαηηήζεσλ ησλ ηαμηδηψλ 
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θαη ησλ απζηεξψλ πξνγξακκάησλ ηνπο, αλαγθάδνληαη ζπρλά λα αιιάμνπλ θαη λα ξπζκίζνπλ 

εθ λένπ ηα πξνγξάκκαηα χπλνπ πνπ αθνινπζνχλ. Οη ζπζηάζεηο πνπ γίλνληαη αξρηθά ζηνπο 

αζιεηέο γηα ηελ ξχζκηζε ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ αθνξνχλ κε θαξκνθνινγηθέο ηαθηηθέο, νη 

νπνίεο φκσο πνιιέο θνξέο είλαη δχζθνιν λα πξαγκαηνπνηεζνχλ ιφγσ ησλ γεκάησλ 

πξνγξακκάησλ ησλ αζιεηψλ. Έηζη, ζε ηέηνηεο πεξηπηψζεηο αζιεηψλ ε ρξήζε επηιεγκέλσλ 

θαξκάθσλ κπνξεί λα ηνπο βνεζήζεη λα ηξνπνπνηήζνπλ ην πξφγξακκα χπλνπ ηνπο πην 

γξήγνξα, ρσξίο ηαπηφρξνλα λα επεξεαζηεί ε απφδνζή ηνπο. Αθφκα, ζε πεξηπηψζεηο 

ρνξήγεζεο θαξκάθσλ γηα δηαηαξαρέο χπλνπ πνπ δελ έρνπλ ζρέζε κε ηα σξάξηα ησλ 

αζιεηψλ, έρεη θαλεί φηη κέζσ ηεο βειηίσζεο ηεο πνζφηεηαο θαη ηεο πνηφηεηαο χπλνπ 

παξνπζηάδεηαη θαη ηαπηφρξνλε κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ. Σπκπεξαζκαηηθά, 

ηα θάξκαθα πνπ έρνπλ δείμεη ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζηηο δηαηαξαρέο χπλνπ ησλ αζιεηψλ, 

πεξηιακβάλνπλ ηε κειαηνλίλε θαη ηηο κε βελδνδηαδεπίλεο, ηα νπνία ξπζκίδνπλ ην πξφγξακκα 

χπλνπ ησλ αζιεηψλ θαη ζπκβάιινπλ ζηε κεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο κέζσ ηεο 

αχμεζεο ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ (Baird et al, 2018). 
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ΙΙΙ. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 Ο χπλνο είλαη κηα θπζηνινγηθή δηαδηθαζία ηνπ νξγαληζκνχ θαηά ηελ νπνία ηφζν ην ζψκα 

φζν θαη ην κπαιφ επαλαθηνχλ ηηο δπλάκεηο ηνπο. 

 Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ παγηψλεηαη ε κλήκε, κέζσ ηεο κεηαθνξάο ησλ δεδνκέλσλ 

πνπ ζπιιέρζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο απ’ ηελ βξαρππξφζεζκε κλήκε ζηελ 

καθξνπξφζεζκε. 

 Τα ζηάδηα ηνπ χπλνπ ηαμηλνκνχληαη ζε 2 θαηεγνξίεο, ζε απηά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ 

χπλν REM θαη ζε απηά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ χπλν κε REM. 

 Τα παηδηά πνπ θνηκνχληαη θαιά παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξε βειηίσζε ζε ζεκαληηθέο 

ηθαλφηεηεο φπσο είλαη ε πξνζνρή, ε ζπκπεξηθνξά, ε επθνιία ζηελ ηθαλφηεηα κάζεζεο, ε 

κλήκε αιιά θαη ε ζσκαηηθή ηνπο επεμία. 

 Η έιιεηςε χπλνπ ηφζν ζηα παηδηά φζν θαη ζηνπο ελήιηθεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

ζνβαξέο δηαηαξαρέο ηνπ κεηαβνιηζκνχ φπσο ε θαζπζηέξεζε ζηελ αλάπηπμε, ε 

παρπζαξθία, αιιά θαη ζε αζζέλεηεο φπσο ε θαηάζιηςε. 

 Έλαο χπλνο 7 σξψλ ζεσξείηαη αξθεηά απνδνηηθφο θαη βνεζάεη ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ 

λα αζθεζεί πην εληαηηθά ηελ επφκελε κέξα. 

 Αζιεηέο κε έιιεηςε χπλνπ παξνπζίαζαλ θαθή ιήςε απνθάζεσλ θαη κείσζε ηεο 

απφδνζεο ηνπο, ελψ μεθνχξαζηνη αζιεηέο παξνπζίαζαλ θαιχηεξε ιήςε απνθάζεσλ θαη 

πην βειηησκέλε απφδνζε. 

 Ο χπλνο ησλ αζιεηψλ πξέπεη λα έρεη δηάξθεηα 8 κε 9 ψξεο εκεξεζίσο, νη νπνίεο εθηφο 

απ΄ ηνλ βξαδηλφ χπλν κπνξνχλ λα πεξηιεθζνχλ θαη ζε κεζεκεξηαλφ χπλν. 

 Ύπλνο γηα πεξίπνπ 11 ψξεο ηελ εκέξα ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζε απνηειεζκαηηθφηεξε 

απνθαηάζηαζε ηνπ ζψκαηνο ηνπ αζιεηή. 

 Τν ηδαληθφ πεξηβάιινλ γηα ηνλ χπλν ηνπ αζιεηή πξέπεη λα είλαη δξνζεξφ, ζθνηεηλφ θαη 

άλεην, ν ρψξνο πνπ θνηκάηαη ν αζιεηήο πξέπεη λα είλαη ήζπρνο θαη ην ζηξψκα ηνπ 

θξεβαηηνχ ηνπ αζιεηή λα είλαη βνιηθφ θαη άλεην. 

 Ο χπλνο έρεη ζεηηθή επίδξαζε ζε ηθαλφηεηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο φπσο ε ηαρχηεηα, αιιά 

θαη ζε ηθαλφηεηεο ζπγθέληξσζεο φπσο ε αθξίβεηα θαη ν ρξφλνο αληίδξαζεο. 
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 Οη κεησκέλεο ψξεο χπλνπ κπνξνχλ λα θάλνπλ ηνλ αζιεηή πην επαίζζεην, πην θαθφθεθν 

θαη πην επεξέζηζην. 

 Ο χπλνο είλαη ε θαιχηεξε ζηξαηεγηθή  κπτθήο απνθαηάζηαζεο πνπ δηαζέηεη έλαο 

αζιεηήο. 

 Η έιιεηςε χπλνπ επηδξά αξλεηηθά ζηνλ κεραληζκφ αλαζχλζεζεο ησλ κπτθψλ πξσηετλψλ 

θαη δηεγείξεη δηαδηθαζίεο νη νπνίεο νδεγνχλ ζηε κπτθή απνζχλζεζε. 

 Ο χπλνο είλαη ζεκαληηθφο γηα ηελ ζσζηή ελδνθξηληθή θαη αλνζνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνχ, φπσο θαη γηα ηελ αλάξξσζε απφ ζνβαξέο αζζέλεηεο. 

 Οη αζιεηέο κε ηελ θαηάιιειε δηαηξνθηθή πξφζιεςε κπνξνχλ λα κεγηζηνπνηήζνπλ ή λα 

απμήζνπλ ηηο επηδφζεηο ηνπο ηφζν ζηελ πξνπφλεζε φζν θαη ζηνλ αγψλα. 

 Η βαιεξηάλα θαη ηα βφηαλα κε ππλσηηθέο θαη αγρνιπηηθέο ηδηφηεηεο θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά απμάλνπλ ηελ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. 

 Όια ηα θαγεηά κε πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν πνπ 

ρξεηάδεηαη γηα ηελ κεηάβαζε απ’ ηελ θαηάζηαζε ηνπ μχπληνπ ζηελ θαηάζηαζε ηνπ χπλνπ. 

 Η θαηαλάισζε θαθεΐλεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δηαηαξαρέο χπλνπ, νη νπνίεο κε ηε ζεηξά 

ηνπο κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε απμεκέλε θαηαλάισζε θαθεΐλεο. 

 Η θαηαλάισζε αιθνφι έρεη ζπζρεηηζηεί κε ρακειφηεξε πνηφηεηα θαη πνζφηεηα χπλνπ, 

κεησκέλν χπλν REM θαη απμεκέλε δηαηαξαρή χπλνπ ζην δεχηεξν κηζφ ηεο ζπλνιηθήο 

δηάξθεηαο χπλνπ. 

 Η ελπδάησζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη δηαηαξαρέο ζηελ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, θαζψο νη 

αζιεηέο μππλνχλ αξθεηέο θνξέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο γηα νχξεζε. 

 Η πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ κεηψλεη ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν πνπ ρξεηάδεηαη γηα ηελ 

κεηάβαζε απ’ ηελ θαηάζηαζε ηνπ μχπληνπ ζηελ θαηάζηαζε ηνπ χπλνπ, απμάλεη ηελ 

δηάξθεηα ηνπ REM χπλνπ  θαη κεηψλεη ηελ ζπλνιηθή αίζζεζε γηα μχπλεκα. 

 Η ρακειή πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ έρεη βξεζεί λα πξνθαιεί δηαηαξαρέο ζηελ 

πξνζπάζεηα γηα χπλν. 

 Η δηαηηεηηθή ηξππηνθάλε βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. 
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 Η κειαηνλίλε κεηψλεη ηνλ ρξφλν κεηάβαζεο απ’ ηνλ μχπλην ζηνλ χπλν θαη απμάλεη ηελ 

ζπλνιηθή δηάξθεηα χπλνπ. 

 Η βηηακίλε Β12 ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηνλ χπλν θαζψο ζπκβάιιεη ζηελ έθθξηζε 

κειαηνλίλεο. 

 Τν καγλήζην εληζρχεη ηελ έθθξηζε κειαηνλίλεο πξνάγνληαο ηελ δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ. 

 Οη αζιεηέο εηδηθά πςεινχ παξνπζηάδνπλ απμεκέλα επίπεδα νμεηδσηηθνχ ζηξεο. 

 Οη πεξηζζφηεξεο δηαηαξαρέο ζηξεο ζρεηίδνληαη κε κέηξηα ή κε θαθή πνηφηεηα χπλνπ. 

 Έλαο αζιεηήο κε απμεκέλεο ηηκέο νμεηδσηηθνχ ζηξεο, κπνξεί λα αληηκεησπίζεη 

δηαηαξαρέο ζηε δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ, θαη θαη’ επέθηαζε κείσζε ηεο απφδνζήο ηνπ. 

 Τα θάξκαθα βελδνδηαδεπίλεο κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν πνπ ρξεηάδεηαη ν 

νξγαληζκφο γηα λα θνηκεζεί, κεγαιψλνληαο έηζη ηε ζπλνιηθή δηάξθεηα χπλνπ. 

 Τα κε βελδνδηαδεπηληθά θάξκαθα παξνπζηάδνπλ θαιχηεξε δξάζε απ’ ηα 

βελδνδηαδεπηληθά θαη πξνθαινχλ ιηγφηεξεο παξελέξγεηεο, ελψ ηαπηφρξνλα δελ είλαη ηφζν 

εζηζηηθά γηα ηνλ νξγαληζκφ, ξπζκίδνπλ πην απνηειεζκαηηθά θαη ηηο νμείεο αιιά θαη ηηο 

ρξφληεο δηαηαξαρέο έιιεηςεο χπλνπ. 

 Η εμσγελήο ρνξήγεζε κειαηνλίλεο σο θάξκαθν γηα δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ κεηψλεη ηνλ 

ρξφλν κεηάβαζεο απ’ ηνλ μχπλην ζηνλ χπλν, απμάλεη ηε ζπλνιηθή δηάξθεηα χπλν θαη 

βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα χπλνπ, βαζηθή ιεηηνπξγία ηνπ είλαη ε ξχζκηζε ηνπ θηξθαδηθνχ 

ξπζκνχ ηνπ νξγαληζκνχ. 

 Σηηο πεξηπηψζεηο ρνξήγεζεο θαξκάθσλ γηα δηαηαξαρέο χπλνπ ησλ αζιεηψλ, βειηηψλεηαη 

ε πνζφηεηα θαη ε πνηφηεηα χπλνπ θαη ηαπηφρξνλα κεγηζηνπνηείηαη ε απφδνζή ηνπο. 
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