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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

Ο ζθνπόο ηεο εξγαζίαο είλαη ε αλαθνξά ζηελ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο θαη ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ ζηελ απόδνζε, απνθαηάζηαζε, αληνρή, θαη ηαρύηεηα ησλ αζιεηώλ 

ηεο αληηζθαίξηζεο. Η κέζνδνο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηόρσλ  

ηεο εξγαζίαο ζηεξίδεηαη ζηελ βηβιηνγξαθηθή έξεπλα. Η κέζνδνο αθνξνύζε ηε κειέηε 

ηεο ήδε ππάξρνπζαο δηεζλνύο βηβιηνγξαθίαο κε ζηόρν λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε 

ζεσξεηηθά ζπκπεξάζκαηα. Οη πιεξνθνξίεο πνπ αλαθηήζεθαλ θαη αθνξνύλ ην 

βηβιηνγξαθηθό κέξνο ηεο εξγαζίαο ήηαλ από ηελ αλαδήηεζε αξζξνγξαθίαο από 

ηζηνζειίδεο πνπ αθνξνύζαλ ηελ αληηζθαίξηζε, ηελ θαηάιιειε δηαηξνθή ησλ 

θνξπθαίσλ αζιεηώλ θαζώο θαη ηελ επίδξαζή ηεο ζηελ απόδνζε ζηελ ηαρύηεηα 

θαζώο θαη ζηελ αληνρή ησλ ηεληζηώλ. Οη πιεξνθνξίεο αλαδεηήζεθαλ από ηελ 

ηζηνζειίδα ηεο Google Scholar. Σα άξζξα αθνξνύζαλ ηελ αληηζθαίξηζε θαη ηελ 

δηαηξνθή ησλ θνξπθαίσλ ηεληζηώλ θαη  αθνξνύζαλ ην ζέκα ηεο εξγαζίαο. Η 

αξζξνγξαθία ήηαλ ζηελ αγγιηθή γιώζζα θαη αθνξνύζε ζηνηρεία ηεο ηειεπηαίαο 

δεθαεηίαο θπξίσο. Πξαγκαηνπνηήζεθε κεηάθξαζε θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ εθείλα ηα 

ζηνηρεία πνπ θξίζεθαλ αλαγθαία γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζεο ηεο ζπγγξαθήο ηεο 

εξγαζίαο. πκπεξαζκαηηθά ε δηαηξνθή θαη ε πξνπόλεζε είλαη πξνζδηνξηζηηθνί 

παξάγνληεο ηεο ζπλνιηθήο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ/ηξηώλ αληηζθαίξηζεο.   

 

Λέξειρ κλειδιά: αληηζθαίξηζε, δηαηξνθή, ζπκπιεξώκαηα, απόδνζε, θνξπθαίνη 

ηελίζηεο.  

      

  

 

 

 

 

 

 

 

 



ABSTRACT 

The purpose of this work is to report on the effect of diet and supplements on the 

performance, recovery, endurance, and speed of tennis players. The method used to 

achieve the objectives of the work is based on literature research. The method 

concerned the study of the already existing international literature with the aim of 

being used in theoretical conclusions. The information retrieved and related to the 

bibliographic part of the work was from the search for articles from websites related 

to tennis, the proper nutrition of top athletes as well as its effect on performance in 

speed and endurance of tennis players. The information was searched on the Google 

Scholar website. The articles were about tennis and the nutrition of the top tennis 

players and were about work. The articles were in English and covered mainly data 

from the last decade. A translation was made and those elements that were deemed 

necessary for the realization of the writing of the work were used. In conclusion, diet 

and training are determinants of the overall performance of tennis players. 

 

Keywords: tennis, diet, supplements, performance, top tennis players. 
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Ι. ΔΙΑΓΧΓΗ  

Αλέθαζελ ππήξρε ελδηαθέξνλ γηα ηηο δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο ησλ αζιεηηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ θαζώο θαη γηα άιιεο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο. Ο Ιππνθξάηεο έδηλε 

ζπκβνπιέο ζηνπο αζιεηέο γηα ηελ θαηάιιειε δηαηξνθή πνπ ζα έπξεπε λα 

θαηαλαιώλνπλ, ελώ θαη ηελ πεξίνδν ηεο Ρσκατθήο Απηνθξαηνξίαο  ππήξρε πξόλνηα 

γηα ην θαηάιιειν δηαηξνθηθό πξόγξακκα ηόζν ησλ μηθνκάρσλ όζν θαη ησλ 

ιεγεσλάξησλ.  

Γύν ρηιηάδεο ρξόληα κεηά θνξείο όπσο ην Αγγιηθό Ιλζηηηνύην Αζιεηηζκνύ παξέρεη 

ππεξεζίεο κεηαμύ άιισλ θαη δηαηξνθηθήο ζπκβνπιεπηηθήο θαζνδήγεζεο ζηνπο 

αζιεηέο κε απώηεξν ζηόρν ηε θαηάιιειε πξνπνλεηηθή πξνεηνηκαζία γηα ηνπο αγώλεο 

(Ranchordas et al., 2013). Σν δήηεκα ηεο δηαηξνθήο παίδεη επίζεο πνιύ ζεκαληηθό 

ξόιν ζην άζιεκα ηεο αληηζθαίξηζεο ην νπνίν είλαη πνιύ δεκνθηιέο ζε παγθόζκην 

επίπεδν θαη ζπλδέεηαη κε πινύζηεο ρνξεγίεο θαη ηελ θάιπςε από πνιιά κέζα 

ελεκέξσζεο ράξε ζην ελδηαθέξνλ πνπ παξνπζηάδεη γηα πνιιέο νκάδεο πιεζπζκνύ.  

ε απηό ην πιαίζην, απμάλνληαη ζπλερώο νη απαηηήζεηο γηα ηελ άξηζηε θπζηθή θαη 

ςπρνινγηθή πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηώλ, εζηηάδνληαο κεηαμύ άιισλ ζηηο δηαηξνθηθέο 

απαηηήζεηο ηόζν θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο όζν θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

αγώλσλ.  

Οη Ranchordas et al. (2013) αλαθέξνπλ όηη ε δηεξεύλεζε ησλ δηαθόξσλ δεηεκάησλ 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο παξνπζηάδεη αξθεηέο 

πξνθιήζεηο, εμαηηίαο ησλ πνιπάξηζκσλ κεηαβιεηώλ πνπ εκπιέθνληαη αιιά θπξίσο 

εμαηηίαο ηεο έιιεηςεο έγθπξσλ, απζηεξά θαζνξηζκέλσλ θαη αμηόπηζησλ 

πξσηνθόιισλ απόδνζεο πνπ είλαη αξθεηά επαίζζεηα γηα ηελ αλίρλεπζε αθόκα θαη 

ησλ παξακηθξώλ αιιαγώλ ζηελ αζιεηηθή απόδνζε πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Δπίζεο ηα ηειεπηαία ρξόληα απμήζεθε ην ελδηαθέξνλ γηα ηε ρξήζε από επαγγεικαηίεο 

αζιεηέο ησλ δηαηξνθηθώλ ζπκπιεξσκάησλ θαη ησλ εξγνγόλσλ βνεζεηηθώλ 

ζπκπιεξσκάησλ (Lopez-Samanes et al., 2017). Σα δηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα 

πξνζδηνξίδνληαη σο πεγέο δηαηξνθηθώλ ζπζηαηηθώλ ή άιισλ νπζηώλ κε δηαηξνθηθά ή 

θπζηνινγηθά απνηειέζκαηα πέξα από εθείλα πνπ ρνξεγεί έλα ζπλεζηζκέλν 

δηαηξνθηθό πξόγξακκα, ελώ ηα εξγνγόλα ζπκπιεξώκαηα είλαη θαξκαθνινγηθέο 

νπζίεο θαη ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ αύμεζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο.  

ύκθσλα κε ηνπο Colls Garrido et al. (2015), πνιιά επώλπκα εκπνξηθά πξντόληα 

ρξεζηκνπνηνύληαη σο ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο από αζιεηέο πςειώλ επηδόζεσλ, 

θνιεγηαθνύο αζιεηέο αθόκα θαη από λεαξνύο εξαζηηέρλεο αζιεηέο εζηηάδνληαο ηόζν 



ζηα δηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα όζν θαη ζηα εξγνγνλα κε πςειέο πηζαλόηεηεο 

σζηόζν λα βιάςνπλ ζνβαξά ηελ πγεία ηνπο θαζώο πνιιά από απηνύ ηνπ είδνπο ηα 

πξντόληα πεξηέρνπλ βιαβεξέο θαη απαγνξεπκέλεο νπζίεο.  

Όπσο αλαθέξνπλ νη Pallares et al. (2015), απηνύ ηνπ είδνπο ηα ζπκπιεξώκαηα είλαη 

επηθίλδπλα γηα ηελ πγεία ησλ αζιεηώλ ελώ ηίζεηαη θαη ν θίλδπλνο απνθιεηζκνύ από 

ηνπο αγώλεο ζε πεξίπησζε πνπ βξεζνύλ ζεηηθνί ζηα ηεζη ληόπηλγθ, εμαηηίαο απηώλ 

ησλ νπζηώλ.  Παξά ηελ γεληθεπκέλε ρξήζε ησλ δηαηξνθηθώλ ζπκπιεξσκάησλ θαη 

ησλ εξγνγόλσλ ζε όιν ηα θάζκα ηεο απόδνζεο (από ηνπο εξαζηηέρλεο σο θαη ηνπο 

θνξπθαίνπο αζιεηέο), ειάρηζηα κέρξη ζήκεξα δηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα (όπσο ε 

θξεαηίλε, ε θαθεΐλε θαη ην sodium bicarbonate) είραλ ζαλ απνηέιεζκα ηελ αύμεζε 

ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο.  

Η αληηζθαίξηζε είλαη έλα δηαθνπηόκελν άζιεκα πνπ απνηειεί ζπλδπαζκό πςειήο θαη 

ζύληνκεο πξνζπάζεηαο από πιεπξάο ησλ αζιεηώλ θαη κέηξηαο έσο ρακειήο έληαζεο 

πεξηόδσλ (ελεξγή αλάξξσζε κεηαμύ ησλ ζεκείσλ (game) ησλ αγώλσλ θαη παζεηηθή 

αλάξξσζε κεηαμύ ησλ αγώλσλ) ζε έλα πιαίζην κεηαβιεηώλ ρξνληθώλ πεξηόδσλ (1-5 

ώξεο). Δπίζεο, ε απόδνζε ησλ ηεληζηώλ εμαξηάηαη από ηηο ηερληθέο, από θπζηθνύο, 

ςπρνινγηθνύο θαη ηαθηηθήο θύζεο παξαγόλησλ νη νπνίνη πεξηιακβάλνπλ θαη 

δηαηξνθηθέο πιεπξέο (Lopez-Samanes et al., 2015). 

Οη πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο θαζώο θαη ηα ηαμίδηα πνπ θάλνπλ νη αζιεηέο γηα ηελ 

θάιπςε ησλ αγσληζηηθώλ ηνπο ππνρξεώζεσλ έρνπλ κεγάιε επίδξαζε ζηνπο αζιεηέο. 

Οη θνξπθαίνη 100 ηελίζηεο ζπκκεηέρνπλ θαηά κέζν όξν ζε 25 ηνπξλνπά παγθνζκίσο 

θαζ’ όιε ηελ δηάξθεηα ηνπ έηνπο ζε δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο δώλεο, ζέηνπλ πςειέο 

θπζηθέο απαηηήζεηο ζε επαγγεικαηηθό επίπεδν, αληηπξνζσπεύνληαο αθελόο κία 

πξόθιεζε ζηνλ ηνκέο ηεο αζιεηηθήο δηαηξνθήο, αθεηέξνπ θάλνληαο επηηαθηηθή ηελ 

αλάγθε ηεο εθαξκνγήο ησλ θαηάιιεισλ ζηξαηεγηθώλ γηα ηελ δηαηήξεζε ηνπ 

αγσληζηηθνύ επηπέδνπ ησλ αζιεηώλ/ηξηώλ θαηά ηεο δηάξθεηα ηεο πεξηόδνπ.  

Παξά ηηο γεληθέο νδεγίεο πνπ δίλνληαη από ηνπο εηδηθνύο γηα ηνλ ζρεδηαζκό θαη ηελ 

αλάπηπμε ησλ δηαηξνθηθώλ παξεκβάζεσλ ζρεηηθά κε ηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

ηεληζηώλ ππάξρνπλ ειάρηζηεο ελδείμεηο γηα ηηο θαηάιιειεο δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο 

κε ζηόρν ηελ βειηίσζε ηεο απόδνζεο ή ηεο απνθαηάζηαζεο ησλ ηεληζηώλ θαηά ηελ 

ρξνληθή πεξίνδν κεηαμύ ησλ αγώλσλ θαη ησλ πξνπνλήζεσλ.  

ύκθσλα κε ηνπο Lopez-Samanes et al. (2017), δελ ππάξρνπλ επίζεο αλαθνξέο γηα 

ηελ ρξήζε ησλ δηαηξνθηθώλ θαη ησλ εξγνγόλσλ ζπκπιεξσκάησλ εηδηθά κεηαμύ ησλ 

αζιεηώλ/ηξηώλ αληηζθαίξηζεο επαγγεικαηηθνύ επηπέδνπ.  



• κοπόρ επγαζίαρ  

Ο ζθνπόο ηεο εξγαζίαο είλαη ε αλαθνξά ζηελ επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο θαη ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ ζηελ απόδνζε, απνθαηάζηαζε, αληνρή, θαη ηαρύηεηα ησλ αζιεηώλ 

ηεο αληηζθαίξηζεο.  

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΙΙ. ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΚΟΠΗΗ  

2.1 Γιαηποθικέρ πποηάζειρ ζε ζσέζη με ηιρ παπαμέηποςρ ηηρ απόδοζηρ  

Οη Ranchordas et al. (2013) είραλ ζθνπό ηεο έξεπλάο ηνπο ηελ παξνρή ελδείμεσλ κε 

βάζε ηηο δηαηξνθηθέο πξνηάζεηο γηα ηνπο αζιεηέο αληηζθαίξηζεο.  

- Καηαλάισζε ελέξγεηαο ζηελ αληηζθαίξηζε.  

Η αληηζθαίξηζε ζεσξείηαη έλα δηαθνπηόκελν άζιεκα πνπ πεξηιακβάλεη ζύληνκεο 

πεξηόδνπο (4-10sec) δξαζηεξηόηεηαο κε ζύληνκα ελεξγά ρξνληθά δηαζηήκαηα 

απνθαηάζηαζεο (10 - 20sec) θαη καθξύηεξεο πεξηόδνπο παζεηηθήο απνθαηάζηαζεο 

(60-90sec) (Fernandez & Fernandez et al., 2008), σζηόζν νη αγώλεο κπνξνύλ λα 

έρνπλ δηάξθεηα 3 ή θαη πεξηζζόηεξεο ώξεο αλ θαη κόλν ην 15% πεξίπνπ ηνπ 

ζπλνιηθνύ ρξόλνπ είλαη πξαγκαηηθόο αγώλαο. 

Οη θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο ελόο αγώλα αληηζθαίξηζεο είλαη πνιύπινθεο θαη 

εμαξηώληαη από πςειά κεηαβαιιόκελεο αιιειεπηδξάζεηο, αλάκηθηεο κε ηερληθνύο, 

θπζηθνύο θαη πεξηβαιινληηθνύο πεξηνξηζκνύο θαζώο θαη πεξηνξηζκνύο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ ηαθηηθή πνπ αθνινπζνύλ νη αζιεηέο αληηζθαίξηζεο.  

Σππηθά, ν ηύπνο ηεο επηθάλεηαο ηνπ γεπέδνπ, ην ζηπι παηρληδηνύ, ε δηάξθεηα ηνπ 

αγώλα, ε θάζε ηνπ παηρληδηνύ θαη ν ζπλδπαζκόο ζεξκνθξαζίαο θαη πγξαζίαο έρνπλ 

ζεκαληηθή επίδξαζε ζηηο απαηηήζεηο γηα ελέξγεηα κε απνηέιεζκα νη δηαηξνθηθέο 

ζηξαηεγηθέο πνπ έρνπλ εηδηθά ζρεδηαζηεί γηα ηελ θάιπςε ησλ αλαγθώλ ηνπ θάζε 

αζιεηή/ηξηαο μερσξηζηά λα απνηεινύλ κία ηεξάζηηα πξόθιεζε.  

Η επηθάλεηα ηνπ γεπέδνπ επεξεάδεη ηελ ηαρύηεηα θαη ηνλ ξπζκό αλαπήδεζεο ηεο 

κπάιαο πνπ κε ηελ ζεηξά ηνπο έρνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε πάλσ ζηελ δηάξθεηα ηνπ 

αγώλα θαη θαηά ζπλέπεηα ζηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο από πιεπξάο ησλ αζιεηώλ. Σν 

ζηπι ηνπ παηρληδηνύ επεξεάδεη επίζεο ηελ δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνύ πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη από γξήγνξε ελαιιαγή ρηππεκάησλ. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθό όηη νη 

αζιεηέο πνπ παίδνπλ ζηελ baseline ζπγθεληξώλνπλ πνιιέο πηζαλόηεηεο λα 

ζπκκεηέρνπλ ζε έλα πην γξήγνξν παηρλίδη ζπγθξηηηθά κε ηνπο αζιεηέο πνπ παίδνπλ 

ζέξβηο θαη βνιέ (Smekal et al., 2001). 

Δπνκέλσο, νη αζιεηέο/ηξηεο αληηζθαίξηζεο πνπ αλαπηύζζνπλ ηαθηηθή baseline ζε 

ρσκάηηλα γήπεδα ζπκκεηέρνπλ ζε αγώλεο πνπ δηαξθνύλ πεξηζζόηεξν ζπγθξηηηθά κε 

ηνπο αζιεηέο πνπ επηιέγνπλ ηελ ηαθηηθή ζέξβηο θαη βνιέ ζε γήπεδα κε γξαζίδη θαη 

ζπλεπώο, θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξε ελέξγεηα.  

ύκθσλα κε ηνπο Martin et al. (2011), νη κεγαιύηεξνη ζε ρξνληθή δηάξθεηα αγώλεο ζε 

ρσκάηηλα γήπεδα έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα έλα κεγαιύηεξν πνζνζηό ρξνληθήο 



δηάξθεηαο ηνπ αγώλα ζπγθξηηηθά κε ηνλ αγώλα πνπ παίδεηαη ζε ζθιεξή επηθάλεηα 

(πεξίπνπ 25% έλαληη 21%, αληίζηνηρα) θαη δπλεηηθά, ε καθξύηεξε δηάξθεηα ηνπ 

αγώλα ζπλδέεηαη κε κεγαιύηεξε θαηαλάισζε ελέξγεηαο από πιεπξάο ησλ αζιεηώλ 

αληηζθαίξηζεο.  

Γηάθνξνη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο όπσο ε ζεξκνθξαζία θαη ε πγξαζία 

επεξεάδνπλ ηόζν ηνλ αγώλα όζν θαη ηηο απαηηήζεηο ηεο ελέξγεηαο (Morante & 

Brotherhood, 2008). Η δηάξθεηα ησλ αγώλσλ ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ 

ζεξκνθξαζία ηνπ δέξκαηνο θαη ηελ ζεξκηθή αληίιεςε ηνπ αζιεηή, θαζώο θαη κε ηελ 

ζεξκνθξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο, σζηόζν, κε βάζε ην πξνθίι ηεο δηαθνπηόκελεο 

δξαζηεξηόηεηαο ηεο αληηζθαίξηζεο, νη αζιεηέο ζην πεξηβάιινλ πνπ πξνπνλνύληαη – 

αγσλίδνληαη (<35
ν
 C) κπνξνύλ λα ξπζκίζνπλ ηηο αληηδξάζεηο ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ 

ζώκαηνο εληόο αζθαιώλ νξίσλ.  

Γεληθά γηα ηηο αζιήηξηεο θαη ηνπο αζιεηέο αληίζηνηρα αλαθέξνληαη ηηκέο 

θαηαλάισζεο ελέξγεηαο ησλ 30.9 ± 5.5 θαη 45.3 ± 7.3 KJ min
-1

 αλεμαξηήησο ηεο 

επηθάλεηαο γεπέδνπ. Σα παξαπάλσ δεδνκέλα βαζίδνληαη πάλσ ζε αλαθνξέο γηα ηελ 

κέζε κάδα ζώκαηνο, ηελ κέγηζηε ρνξήγεζε νμπγόλνπ, ηελ θιαζκαηηθή ρξήζε ηνπ 

55% VO2max, 1L ηνπ O2 ηζνδύλακν κε 21kj (5kcal) ελέξγεηαο θαη ην κέζν RQ ζηελ 

ηηκή ηνπ 0.9. 

Δπηπιένλ, κε βάζε ην γεγνλόο ηεο άκεζεο αληηθαηάζηαζεο ηεο ζπλνιηθήο απώιεηαο 

πγξώλ εμαηηίαο ηεο εθίδξσζεο νη εθηηκήζεηο από ηνλ ξπζκό εθίδξσζεο όζνλ αθνξά 

ηηο απαηηήζεηο ησλ πγξώλ ζε κηά θιίκαθα ζεξκνθξαζίαο ηνπ πεξηβάιινληνο 

ζηεξίδνληαη ζηηο κεηξήζεηο ζπζρεηηζκνύ ησλ κειινληηθώλ ηηκώλ ησλ εμαξηώκελσλ 

κεηαβιεηώλ.  

 

Πίλαθαο 1: Δθηηκώκελε θαηαλάισζε ελέξγεηαο (± θαζνξηζκέλε απόθιηζε) αλά 

δηάξθεηα θύινπ θαη αγώλα.  

 

(από: Ranchordas et al., 2013).  

 

 



Πίλαθαο 2: Καηαλάισζε ελέξγεηαο.  

 

  (από: Ranchordas et al., 2013).  

 

2.1.1 Γενικέρ μακποδιαηποθικέρ ζςζηάζειρ για ηην σοπήγηζη ενέπγειαρ ηων 

αθληηών ανηιζθαίπιζηρ 

ύκθσλα κε ηνπο Ranchordas et al. (2013) νη θνξπθαίνη αζιεηέο αληηζθαίξηζεο 

αληηκεησπίδνπλ πνιιέο δηαηξνθηθέο πξνθιήζεηο ελώ νη έληνλεο πξνπνλεηηθέο θαη 

αγσληζηηθέο ππνρξεώζεηο ζε ζπλδπαζκό κε έλα βαξύ πξόγξακκα πνπ ραξαθηεξίδεηαη 

από ζπλερείο κεηαθηλήζεηο θαη απξόβιεπην ρξόλν πνπ μνδεύνπλ νη αζιεηέο ζηνπο 

αγώλεο, θαζνξίδνπλ ηελ αλάπηπμε κηαο πνιύπινθεο δηαηξνθηθήο ζηξαηεγηθήο.  

Δίλαη ζεκαληηθή ε ελζσκάησζε ζηηο πξνπνλήζεηο θαη ζηνπο αγώλεο ελόο 

πξνζαξκνζκέλνπ ζηηο ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηνπ θάζε αζιεηή δηαηξνθηθνύ 

πξνγξάκκαηνο γεγνλόο πνπ απαηηεί ηελ αλάπηπμε κηαο πξνζεθηηθά ζρεδηαζκέλεο 

ζηξαηεγηθήο ζπκβάιινληαο κε απηό ηνλ ηξόπν ζε κηθξέο πεξηόδνπο θπζηθήο 

άζθεζεο, ζηελ απόθηεζε δεμηνηήησλ ζηελ, ζηε αγσληζηηθή απόδνζε θαη ζηνλ 

επαξθή ρξόλν γηα απνθαηάζηαζε θαη πξνζαξκνγή. 

Δπηπιένλ, αλεμαξηήησο ρξνληθήο πεξηόδνπ, απαηηείηαη ε θαηάιιειε ελέξγεηα γηα ηελ 

ππνζηήξημε ηνπ όγθνπ. ηεο έληαζεο θαη ηεο δηάξθεηαο ηεο πξνπνλεηηθήο θαη 

αγσληζηηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Η εθηηκώκελε θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαηά ηελ 



δηάξθεηα ελόο αγώλα θπκαίλεηαη από 2.72 ± 0.44 ΜJ έσο 13.58 ± 2.19 ΜJ (649 kcal ± 

105 έσο ≤ 3.244 kcal ± 524).  

ε παιαηόηεξε έξεπλα o Nutter (1991), δηεξεύλεζε ηηο επνρηθέο αιιαγέο 4 αζιεηξηώλ 

αληηζθαίξηζεο (19.3 ± 1.3 έηε) θαη δελ θαηέγξαςε δηαθνξέο ζηελ ρνξήγεζε ελέξγεηαο 

θαζ’ όιε ηεο δηάξθεηα ηεο πεξηόδνπ, σζηόζν αλέθεξε κεηαβνιή ηεο 

καθξνδηαηξνθηθήο ρνξήγεζεο. Η δηαηξνθή ήηαλ ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο πεξηόδνπ (49% θαη 55% εληόο θαη κεηά ηεο πεξηόδνπο αληίζηνηρα) θαη 

εμίζνπ ρακειή ζε ιίπε (33% θαη 28% εληόο θαη κεηά ηεο πεξηόδνπο αληίζηνηρα).  

Ωζηόζν, απαηηείηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ εξκελεία ησλ παξαπάλσ απνηειεζκάησλ 

θαζώο πηζαλόλ δελ αληηπξνζσπεύνπλ ηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο αληηζθαίξηζεο νη 

νπνίνη δελ έρνπλ απηνύ ηνπ είδνπο ηηο απζηεξά πξνζδηνξηζκέλεο πεξηόδνπο. Σν 

ζίγνπξν είλαη όηη νη θνξπθαίνη αζιεηέο νθείινπλ λα δηαηεξνύλ ηελ βέιηηζηε κάδα θαη 

ζύλζεζε ηνπ ζώκαηνο θαζ’ όιε ηελ δηάξθεηα ηνπ έηνπο, πξνζαξκόδνληαο, επνκέλσο 

ηελ ρνξήγεζε ελέξγεηαο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζύληνκσλ πεξηόδσλ ραιάξσζεο.  

 

2.1.2 Πποηάζειρ για ηην διαηποθική σοπήγηζη ςδαηανθπάκων ζςμβολή ζηην 

ανηοσή  

ύκθσλα κε ηνλ Hargreaves et al. (2004), είλαη γλσζηό όηη ε δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη 

πςειή πνζόηεηα πδαηαλζξάθσλ έρεη ζαλ απνηέιεζκα απμεκέλα κπτθά απνζέκαηα 

γιπθνγόλνπ, γεγνλόο πνπ ζπκβάιεη ζηελ βέιηηζηε απόδνζε εζηηάδνληαο θπξίσο ζηνλ 

παξάγνληα αληνρήο. 

Δίλαη επίζεο γλσζηό όηη ε δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη ρακειή πνζόηεηα πδαηαλζξάθσλ 

(<15% ηεο ζπλνιηθήο ρνξήγεζεο ελέξγεηαο) κπνξεί λα κεηώζεη ηελ απόδνζε αληνρήο 

θαη πξνπνλεηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ πςειήο έληαζεο ηα νπνία απνηεινύλ ζεκεία 

θιεηδηά ελόο αγώλα αληηζθαίξηζεο. Δπίζεο είλαη πηζαλόλ ε κείσζε ηνπ γιπθνγόλνπ 

λα έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ θόπσζε ηνπ αζιεηή θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ αγώλσλ 

αληηζθαίξηζεο πνπ πξνζδηνξίδνληαη από κεγάιε ρξνληθή δηάξθεηα.  

Δθηόο αγσληζηηθήο δξάζεο νη θνξπθαίνη αζιεηέο πξνπνλνύληαη νπνπδήπνηε 4-6 ώξεο 

εκεξεζίσο κέλνληαο ειάρηζηα εθηόο πεξηόδνπ θαη απμάλνληαο ηηο απαηηήζεηο 

ελέξγεηαο θαζ’ όιε ηελ δηάξθεηα ηνπ ρξόλνπ. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζπρλώλ 

πεξηόδσλ ελόο αγώλα πςειήο έληαζεο (<75% VO2peak) ε νμείδσζε ησλ 

πδαηαλζξάθσλ ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ παξαγσγή ΑΣΡ. Δπίζεο, ην πνζό θαη ν 

ξπζκόο νμείδσζεο πδαηαλζξάθσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα αληηζθαίξηζεο 

εμαξηώληαη από ηελ δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε ηνπ αγώλα.  



αλ γεληθή νδεγία νη θνξπθαίνη αζιεηέο αληηζθαίξηζεο ζα έπξεπε λα αθνινπζνύλ 

ηαθηηθά κία δηαηξνθή πςειήο πνζόηεηαο πδαηαλζξάθσλ κεηαμύ 6-10 g kg
-1

 d
-1

 γηα 

ηελ δηαζθάιηζε ησλ θαηάιιεισλ απνζεκάησλ γιπθνγόλνπ, κε ηηο γπλαίθεο λα έρνπλ 

ειαθξά κηθξόηεξεο απαηηήζεηο ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο. Αθόκε, ζα πξέπεη λα 

ηαηξηάμεη ε παξαπάλσ δηαηξνθηθή πξόηαζε κε ηελ εκεξήζηα θαηαλάισζε ελέξγεηαο 

από πιεπξάο ησλ αζιεηώλ/ηξηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο.  

Μία άιιε δηαηξνθηθή πξόηαζε είλαη όηη θαηά ηελ δηάξθεηα πεξηόδσλ έληνλεο 

πξνπόλεζεο απνηειεί θαηάιιειε επηινγή γηα ηνπο αζιεηέο ε δηαηξνθή πνπ πεξηέρεη 

πςειή πνζόηεηα πδαηαλζξάθσλ γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο αλνζνπνηεηηθήο ιεηηνπξγίαο 

θαη ηελ απνηξνπή ηεο θόπσζεο εμαηηίαο ηνπ ππεξβνιηθνύ πξνπνλεηηθνύ όγθνπ 

(Ranchordas et al., 2013).  

ύκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο νη θνξπθαίνη αζιεηέο αληηζθαίξηζεο ζα πξέπεη λα είλαη 

επαξθώο ελπδαησκέλνη θαη κε ηα θαηάιιεια απνζέκαηα γιπθνγόλσλ πξηλ από θάζε 

αγώλα, σζηόζν, απηό απνηειεί πξόθιεζε θαζώο δελ είλαη γλσζηή ε δηάξθεηα ελόο 

αγώλα. Δπηπιένλ, κία πηζαλή θαζπζηέξεζε ελόο ηνπξλνπά ζα δηαθόςεη βίαηα ηελ 

ξνπηίλα ηεο θαηαλάισζεο γεπκάησλ πξηλ ηνλ αγώλα κε απνηέιεζκα είηε ηελ ειιηπή 

θαηαλάισζε ησλ απαξαίηεησλ δηαηξνθηθώλ ζπζηαηηθώλ είηε αθόκα θαη ηελ κε 

ρνξήγεζε γεπκάησλ, θαηά ζπλέπεηα ν αζιεηήο αλαγθάδεηαη λα νινθιεξώζεη ηνλ 

αγώλα κε άδεην ζηνκάρη. Με θάζε ηξόπν, ε παξαπάλσ ηαθηηθή κεηώλεη ηελ απόδνζε 

ησλ αζιεηώλ, δεκηνπξγώληαο ηνπο παξάιιεια δηάθνξα γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα. 

Άιια πξνβιήκαηα κπνξεί λα πξνθύςνπλ από ηελ ζπρλόηεηα ησλ αγώλσλ κε ηνπο 

αζιεηέο λα ζπκκεηέρνπλ ζε πεξηζζόηεξεο από κία αγσληζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ζε 

εκεξήζηα βάζε κε απνηέιεζκα ηελ κε επαξθή ή θαη άγλσζηε δηάξθεηα 

απνθαηάζηαζεο δπζθνιεύνληαο ηελ δηαδηθαζία αλαηξνθνδόηεζεο κεηά ηελ 

νινθιήξσζε ησλ αγώλσλ. Δπνκέλσο, ε απνθαηάζηαζε ζε απηή ηελ πεξίπησζε 

επηηπγράλεηαη κόλν κε ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ εμαηηίαο ηεο επθνιίαο 

ρνξήγεζήο ηνπο ζε βάξνο ηεο θαηαλάισζεο ηεο απαξαίηεηεο πνζόηεηαο πξσηετλώλ, 

δπζρεξαίλνληαο ηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο.  

Δπίζεο, έλα κε αλακελόκελν απνηέιεζκα ή κία πξώηκε έμνδνο από έλα ηνπξλνπά 

κπνξεί λα ζεκαίλνπλ κία ππεξβνιηθή θαηαλάισζε γεπκάησλ από πιεπξάο ηνπ 

αζιεηή θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνεηνηκαζίαο ηνπ. πκπεξαζκαηηθά, ζα πξέπεη νη 

αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο λα απεπζύλνληαη ζε εηδηθό γηα ηελ θαηάιιειε δηαηξνθηθή 

θαζνδήγεζε, ζπκβάιινληαο κε απηό ηνλ ηξόπν ζηελ αύμεζε ηεο απόδνζήο ηνπο.  

 



2.1.3 Πποηάζειρ για ηην διαηποθική σοπήγηζη ππωηεϊνών  

Οη Ranchordas et al. (2013) αλαθέξνπλ όηη είλαη ειάρηζηα ηα δεδνκέλα γηα ηηο 

δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο θαη θαηαλάισζε ηεο πξσηεΐλεο ζηελ αληηζθαίξηζε. Δλώ ε 

αληηζθαίξηζε πεξηέρεη εμίζνπ ηνπο παξάγνληεο απόδνζεο θαη αληνρήο, σζηόζν δελ 

απνηεινύλ ζπγθξίζηκα κεγέζε, θαζώο είλαη πην θαηάιιειε ε εθηίκεζε ησλ 

απαηηήζεσλ ησλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο κε βάζε ηνλ όγθν θαη ηελ έληαζε ηεο 

πξνπόλεζεο ή ησλ αγώλσλ.  

Ο Nutter (1991), δηεξεύλεζε ηελ δηαηξνθηθή θαηαλάισζε 4 θνιεγηαθώλ αζιεηξηώλ 

αληηζθαίξηζεο αλαθέξνληαο κία θαζεκεξηλή ρνξήγεζε πξσηεΐλεο ηεο ηάμεο ησλ 1.3 g 

kg
-1

 d
-1

 θαη 1.2 g kg
-1

 d
-1 

εληόο ηεο πεξηόδνπ θαη κεηά ην ηέινο ηεο πεξηόδνπ 

αληίζηνηρα.  

Οη Gropper et al. (2003), εξεύλεζαλ ηελ δηαηξνθηθή θαηαλάισζε 7 αζιεηξηώλ 

αληηζθαίξηζεο ειηθίαο 19 εηώλ νη νπνίεο πξνπνλνύληαλ γηα 4 ώξεο ηελ εκέξα θαη γηα 

6 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σα απνηειέζκαηα θαηέγξαςαλ ρακειή ρνξήγεζε πξσηεΐλεο 

ησλ 0.8 g kg
-1

 d
-1 

κε ηηο νδεγίεο πνπ δίλνληαλ ζηνπο θνξπθαίνπο αζιεηέο πνπ 

πξνπνλνύληαλ ζε πςειή έληαζε θαη δηάξθεηα λα πξνζδηνξίδνπλ ηελ ηηκή 1.6 g kg
-1

 d
-

1
 ζε θαζεκεξηλή βάζε. 

ύκθσλα κε ηνπο Ranchordas et al. (2013), είλαη εθηθηή ε απαηηνύκελε πνζόηεηα ηεο 

πξσηεΐλεο ζηελ δηαηξνθή ησλ αζιεηώλ λα πεξηέρεη πςειή ελέξγεηα (12MJ) κε 

ραξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα ηελ δηαηξνθή ησλ θνξπθαίσλ αζιεηώλ. Οη νδεγίεο πνπ 

δίλνληαη ζηηο αζιήηξηεο είλαη ηππηθά ρακειόηεξεο ζπγθξηηηθά κε εθείλεο ησλ αζιεηώλ 

εμαηηίαο ηεο ρακειόηεξεο ζπλνιηθήο ρνξήγεζεο ελέξγεηαο.  

Οη Juzwiak et al. (2008), δηεξεύλεζε ηα δηαηξνθηθά πξνθίι εθήβσλ αζιεηώλ 

αληηζθαίξηζεο (ειηθίαο 14-18 εηώλ) θαη αλέθεξε ηελ εθηηκώκελε ζπλνιηθή ρνξήγεζε 

ελέξγεηαο λα πξνζδηνξίδεηαη ζηελ ηηκή ησλ 12.42 MJ (2967 kcal) κε έλα πνζνζηό ηεο 

ηάμεο ηνπ 63% λα θαηαλάισζε ˃1.5 g kg
-1

 d
-1

 πξσηεΐλε, έλα άιιν πνζνζηό ηεο ηάμεο 

ηνπ 33% λα θαηαλάισζε 1.0-1.5 g kg
-1

 d
-1

 θαη κόλν ην 4% λα θαηαλάισζε ˂1 g kg
-1

 

d
-1

.  

Με βάζε ηα παξαπάλσ δεδνκέλα νη κε θνξπθαίνη αζιεηέο, παξά ην λεαξό ηεο 

ειηθίαο ηνπο θαη ην κε επαγγεικαηηθό ηνπο πξνθίι πιεζηάδνπλ πεξηζζόηεξν ηηο 

πξνηεηλόκελεο νδεγίεο γηα ηελ ρνξήγεζε πξσηεΐλεο πνπ πξνζδηνξίδεηαη ζηελ ηηκή 

ησλ 1.6 g kg
-1

 d
-1

.                             

ύκθσλα κε ηνπο Ranchordas et al. (2013), εμαηηίαο ηεο ειιηπήο εξεπλεηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο γύξσ από ηελ δηαηξνθή ησλ θνξπθαίσλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο 



είλαη ζεκαληηθό λα ιεθζνύλ ππόςε νη παξάκεηξνη ηνπ ρξόλνπ, ηνπ ηύπνπ θαη ηνπ 

πνζνύ ηεο πξσηεΐλεο πνπ θαηαλαιώλεηαη ζε ζπλδπαζκό κε ηελ θαηαλάισζε άιισλ 

δηαηξνθηθώλ ζπζηαηηθώλ θαζώο ε δηεξεύλεζε απηώλ ησλ παξαγόλησλ επεξεάδεη ηελ 

απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο πξσηεΐλεο κε απώηεξν ζηόρν ηελ δηέγεξζε ηεο ζύλζεζεο 

ηεο πξσηεΐλεο θαη ηελ αύμεζε ηνπ ρξόλνπ απνθαηάζηαζεο θαη πξνζαξκνζηηθόηεηαο.  

 

2.1.4 Γιαηποθικέρ οδηγίερ για ηην σοπήγηζη λίποςρ 

Δμαηηίαο ηεο θύζεο ηεο επαγγεικαηηθήο αληηζθαίξηζεο θαη ηεο έιιεηςεο κίαο 

απζηεξά πξνζδηνξηζκέλεο off-season, νη αζιεηέο πξέπεη λα δηαηεξνύλ ην κέγηζην 

θπζηθό ζρεκαηηζκό ηνπ ζώκαηόο ηνπο, θαζώο θαη ηελ ζύλζεζε ηνπ ζώκαηόο ηνπο 

θαζ’ όιε ηελ δηάξθεηα ηνπ έηνπο. Αθόκε, ελώ ν πδαηάλζξαθαο απνηειεί ην θύξην 

δηαηξνθηθό ζπζηαηηθό πνπ ρξεζηκνπνηείηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο αληηζθαίξηζεο, ε 

νμείδσζε ηνπ ιίπνπο ζπκβάιεη επίζεο ζηελ παξνρή ελέξγεηαο, ηδηαίηεξα θαηά ηελ 

καθξά δηάξθεηα ηνπ αγώλα ή θαηά ηελ αύμεζε ηεο πξνπνλεηηθήο πεξηόδνπ.  

Όπσο αλαθέξνπλ νη Ranchordas et al. (2013), κε βάζε ηελ δηάξθεηα ησλ αγώλσλ (2-5 

ώξεο), ν παξάγνληαο ηεο αληνρήο παίδεη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό ξόιν ζηελ 

αληηζθαίξηζε. ηελ έξεπλα ηνπ Juzwiak (2008), αλαθέξζεθε ε ρνξήγεζε ιίπνπο σο 

πνζνζηό ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο, κε ην 70% ησλ αζιεηώλ λα θαηαλαιώλνπλ ˃30% 

ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο εκεξεζίσο από δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά πνπ πεξηείραλ ιίπνο.  

Ο Stellingwerff et al. (2011) αλαθέξζεθε όηη ην πξνηεηλόκελν πνζό ηνπ εκεξήζηνπ 

ιίπνπο πνπ απαηηείηαη γηα ηελ δηαζθάιηζε ησλ θαηάιιεισλ ελδνκπτθώλ απνζεκάησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ γηα ηελ πξνπόλεζε ελόο αζιεηή αληνρήο γηα ˃2σξώλ εκεξεζίσο, 

είλαη 2g/kg. Ωζηόζν, δελ ζα έπξεπε λα εθαξκόδεηαη άκεζα ζηελ αληηζθαίξηζε θαζώο 

νη αγώλεο ραξαθηεξίδνληαη από πςειή έληαζε (˂75% VO2peak) θαη θόπσζε κε ηνλ 

πδαηάλζξαθα λα δξα σο ην θύξην δηαηξνθηθό ζπζηαηηθό παξνρήο ελέξγεηαο. 

Δπηπιένλ, ελώ είλαη θαηαλνεηό όηη ην κέηξηα ρακειό πνζνζηό ιίπνπο ηνπ ζώκαηνο 

ζπκβάιεη ζηελ αλάπηπμε ηεο ηαρύηεηαο θαη ηεο επθηλεζίαο ζην γήπεδν, βειηηώλνληαο 

ηαπηόρξνλα ηελ αληνρή ζηελ πςειή ζεξκνθξαζία, δελ ππάξρνπλ επηζηεκνληθέο 

ελδείμεηο πνπ λα ζπλδένπλ ηα ρακειά πνζνζηά ιίπνπο κε ηελ επηηπρία ησλ αζιεηώλ 

αληηζθαίξηζεο. Αληηζέησο, ε επηηπρία ελόο αζιεηή αληηζθαίξηζεο κε πςειό βαζκό 

επθηλεζίαο δείρλεη όηη απνηειεί πιενλέθηεκα ην ρακειό πνζνζηό ιίπνπο ζε 

αληηδηαζηνιή κε ην ππεξβνιηθό ιίπνο ηνπ ζώκαηνο.  

ε γεληθέο γξακκέο, ζα πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηελ δηαηξνθή ελόο αζιεηή 

αληηζθαίξηζεο νξηζκέλεο πεγέο ιίπνπο κε απώηεξν ζηόρν ηελ απνξξόθεζε ησλ 



ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ, ηελ ζύλζεζε ησλ νξκνλώλ θαη ηελ ππνζηήξημε ηεο 

απνηειεζκαηηθήο ιεηηνπξγίαο ησλ κεκβξαλώλ ησλ θπηηάξσλ.                 

   

2.1.5 Μικποδιαηποθικά ζςζηαηικά  

Όπσο αλαθέξνπλ νη Ranchordas et al. (2013), δελ ππάξρεη ιόγνο γηα λα είλαη θάπνηνο 

δύζπηζηνο απέλαληη ζηελ κηθξνδηαηξνθηθή έιιεηςε ησλ θνξπθαίσλ αζιεηώλ 

αληηζθαίξηζεο πνπ είλαη απόιπηα πγηείο θαη έρνπλ πςειή ελέξγεηα αθνινπζώληαο 

πνηθίια δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα, σζηόζν, ζε θαηαζηάζεηο όπνπ είλαη πεξηνξηζκέλε 

ε ρνξήγεζε ελέξγεηαο όπσο θαηά ηελ δηάξθεηα απώιεηαο βάξνπο ή θαηά ηελ πεξίνδν 

δηαρείξηζεο ηεο ζύλζεζεο ηνπ ζώκαηνο, ν θίλδπλνο ηεο κε επαξθήο ρνξήγεζεο 

βηηακηλώλ θαη κεηαιιηθώλ ζηνηρείσλ απμάλεηαη όιν θαη πεξηζζόηεξν.  

Καηά ηελ δηάξθεηα ελόο ηνπξλνπά, δελ είλαη γλσζηόο ν αξηζκόο ησλ αγώλσλ όπνπ ζα 

ζπκκεηάζρεη έλαο αζιεηήο αληηζθαίξηζεο ή αθόκα είλαη άγλσζηε ε δηάξθεηα ησλ 

αγώλσλ θαη επηπιένλ αβέβαηνο ν αθξηβήο ρξόλνο έλαξμεο ηνπ αγώλα ζην πιαίζην 

ελόο ηνπξλνπά. Σα παξαπάλσ ζηνηρεία πξνθαινύλ δπζρέξεηα ζην ζρεδηαζκό πςειήο 

πνηόηεηαο πινύζησλ ζε δηαηξνθηθά ζηνηρεία ζπζηαηηθά πξηλ ηνλ αγώλα θαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ, κε απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε εκπηζηνζύλε ησλ αζιεηώλ ζηα 

ζπκπιεξώκαηα επηιέγνληαο αθόκα θαη ην γξήγνξν θαγεηό.  

ύκθσλα κε ηνπο Ranchordas et al. (2013), νη αζιεηηθέο ηξνθέο ζα κπνξνύζαλ λα 

αληηθαηαζηήζνπλ ηηο άκεζεο απαηηήζεηο γηα ηελ ρνξήγεζε νξηζκέλσλ 

καθξνδηαηξνθηθώλ ζπζηαηηθώλ όπσο νη πδαηάλζξαθεο θαη ε πξσηεΐλε, σζηόζν, δελ 

πεξηέρνπλ ηελ θιίκαθα ησλ κηθξνδηαηξνθηθώλ πνπ κπνξεί θαλείο λα βξεη ζηηο 

θπζηθέο πεγέο ησλ ηξνθώλ, ζπλεπώο δελ κπνξνύλ λα απνηειέζνπλ ηα θύξηα 

ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο ελόο αζιεηή αληηζθαίξηζεο.  

Η κηθξνδηαηξνθηθή ρνξήγεζε πηζαλόλ είλαη θαηάιιειε γηα ηελ ππνζηήξημε ηνπ 

αζιεηή θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ έληνλσλ πεξηόδσλ πξνπνλήζεσλ θαη αγώλσλ ή θαηά 

ηε ρξνληθή πεξίνδν πνπ ηαμηδεύεη γηα ηε θάιπςε ησλ αγσληζηηθώλ ηνπ ππνρξεώζεσλ. 

Οη Gropper et el. (2003), δηεξεύλεζαλ ηελ ρνξήγεζε ζηδήξνπ ζε 70 θνιεγηαθέο 

αζιήηξηεο, 18-25 εηώλ, από ηηο νπνίεο νη 8 ήηαλ αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο. ε γεληθέο 

γξακκέο, ε κέζε θαηάζηαζε ζηδήξνπ όπσο αμηνινγήζεθε ήηαλ επαξθήο κε εμαίξεζε 

ηελ πεξίπησζε 10 αζιεηξηώλ κε κεησκέλα απνζέκαηα ζηδήξνπ, σζηόζν, απαηηνύληαη 

πεξηζζόηεξεο ζρεηηθέο έξεπλεο γηα ηελ αμηνιόγεζε ηόζν ηεο καθξνδηαηξνθηθήο όζν 

θαη ηεο κηθξνδηαηξνθηθήο ρνξήγεζεο ησλ αζιεηώλ/ηξηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο, 



ηδηαίηεξα εθείλσλ ησλ νπνίσλ ε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε παξνπζηάδεη νξηζκέλα 

πξνβιήκαηα εμαηηίαο ηεο ρακειήο ρνξήγεζεο ελέξγεηαο.  

 

2.1.6 Γιαηποθικέρ ππακηικέρ 

Οη Juzwiak et al, (2008), εμέηαζαλ 44 αζιεηέο, εθεβηθήο ειηθίαο, 10-18 εηώλ, όπνπ 

θαηέγξαςαλ ηζόπνζε κέζε ρνξήγεζε ελέξγεηαο ή θαη κεγαιύηεξε από ηελ 

θαηαλάισζε ελέξγεηαο. Η ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ ήηαλ επαξθήο κε ην 8% ησλ 

αγνξηώλ λα θαηαλαιώλνπλ ηηκέο κεγαιύηεξεο από 8 g kg
-1

 d
-1

, νη ηηκέο κεηαμύ 5-8 g 

kg
-1

 d
-1

 αληηζηνηρνύζαλ ζην 50% ηνπ δείγκαηνο θαη κόλν ζην 32% αληηζηνηρνύζαλ 

ηηκέο θάησ από ησλ 5 g kg
-1

 d
-1

.  

Η ρνξήγεζε πξσηεΐλεο ήηαλ επαξθήο: ην 73% θαηαλάισλε ηηκέο κεγαιύηεξεο από 

1.5 g kg
-1

 d
-1

 θαη ην 25% θαηαλάισλε ηηκέο εληόο κηαο θιίκαθαο ησλ 1.0-1.5 g kg
-1

 d
-1

 

ελώ ε κέζε ρνξήγεζε ιηπηδίσλ πνπ εθθξάζζεθε σο % ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο 

θπκάλζεθε ζε πςειό επίπεδν παξόκνην κε εθείλν ηνπ 80% ηνπ δείγκαηνο πνπ 

αλέθεξε κεγαιύηεξεο ηηκέο από 30%. Απηά ηα απνηειέζκαηα ήηαλ αληίζεηα κε απηά 

ηεο έξεπλαο ησλ Gropper et el. (2003), πνπ θαηέγξαςαλ κε επαξθή ρνξήγεζε 

πδαηαλζξάθσλ θνιεγηαθώλ (ακεξηθαλώλ) αζιεηξηώλ κε ηηο ηηκέο λα θπκαίλνληαη από 

6.14-7.62 MJ kg
-1

 d
-1

 γηα ηελ ελέξγεηα θαη 3.8-4.0 g kg
-1

 d
-1

 γηα ηνπο πδαηάλζξαθεο.  

Δπηπιένλ ε ρνξήγεζε αζβεζηίνπ ήηαλ ρακειή ζε όιεο ηηο ζρεηηθέο έξεπλεο, 

απνηειώληαο πξόβιεκα γηα ηηο ζπγθεθξηκέλεο ειηθηαθέο νκάδεο. ε γεληθέο γξακκέο, 

νη αζιήηξηεο αληηκεηώπηδαλ κεγαιύηεξν θίλδπλν αλάπηπμεο νζηενπόξσζεο, θάλνληαο 

επηηαθηηθή ηελ αλάγθε επαξθήο ρνξήγεζεο αζβεζηίνπ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο κάδαο 

ησλ νζηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο (Otten et al., 2006).  

Σόζν νη δηαθνξέο κεηαμύ ησλ θύισλ όζνλ αθνξά ηελ ρνξήγεζε ελέξγεηαο όζν θαη ηα 

ππόινηπα επξήκαηα θαηαγξάθνπλ ηελ ρακειόηεξε ρνξήγεζε ελέξγεηαο από πιεπξάο 

ησλ αζιεηξηώλ ζε ζρέζε κε ηνπο αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο. πλεπώο, απαηηείηαη 

κεγαιύηεξε επεμεξγαζία θαη ζύγθξηζε ησλ πξναλαθεξόκελσλ επξεκάησλ από 

πιεπξάο ησλ ζρεηηθώλ κειινληηθώλ εξεπλώλ, θαζώο θαη επηπξόζζεηε δηεξεύλεζε 

ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ επαγγεικαηηώλ παηθηώλ (Ranchordas et al., 2013).  

 

2.1.7 Γιαηποθή και ηαξίδια  

ύκθσλα κε ηηο ζρεηηθέο έξεπλεο (Reilly et al., 2008), oη επαγγεικαηίεο παίθηεο ηεο 

αληηζθαίξηζεο ηαμηδεύνπλ ζπρλά, θαζώο πξέπεη λα αληαπνθξηζνύλ άκεζα ζην 

απαηηεηηθό επαγγεικαηηθό ηνπο πξόγξακκα. Οη πεξηβαιινληηθέο θαη θιηκαηηθέο 



ζπλζήθεο, ην πςόκεηξν, ε ζεξκνθξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο, ν θαηξόο, ε θνπιηνύξα, 

νη ζπλζήθεο πγηεηλήο θαη νη δηαθνξέο ηεο ρξνληθήο δώλεο κπνξνύλ λα δηαηαξάμνπλ 

ηελ πξνπνλεηηθή θαη αγσληζηηθή πξνεηνηκαζία ησλ παηθηώλ, ελώ ηα καθξά ρξνληθά 

ηαμίδηα πξνθαινύλ θόπσζε ζηνπο αζιεηέο θαη αζιήηξηεο ηεο αληηζθαίξηζεο. Δπίζεο, 

ε θόπσζε εμαηηίαο ησλ κεηαθηλήζεσλ επεξεάδεηαη από ηελ ρξνληθή δηάξθεηα θαη ηηο 

ζπλζήθεο ηνπ ηαμηδηνύ,  θαζώο θαη από ην ρξνληθό δηάζηεκα ζην νπνίν αγξππλνύλ νη 

παίθηεο εμαηηίαο ηεο δηαθνξάο ώξαο ή ηνπ θπζηνινγηθνύ θαηλνκέλνπ jet lag.  

ην πιαίζην ηεο αλάπηπμεο πνηθίισλ ζηξαηεγηθώλ γηα ηελ αληηκεηώπηζε λνζεξώλ 

θαηαζηάζεσλ όπσο ην jet lag, ν Reilly et al., (2008), πξνηείλνπλ κία ζεηξά 

ζπκπεξηθνξηθώλ, δηαηξνθηθώλ θαη θαξκαθνινγηθώλ παξεκβάζεσλ πνπ ζπκβάινπλ 

ζηελ βειηίσζε νξηζκέλσλ ζπκπησκάησλ από απηνύ ηνπ είδνπο ηα θαηλόκελα, 

δηαρσξίδνληαο ηηο ζπκπεξηθνξηθέο θαη δηαηξνθηθέο ηξνπνπνηήζεηο ζε κία επξεία 

θιίκαθα πξνζαξκνγώλ πξηλ, θαηά ηελ δηάξθεηα θαη κεηά ηελ πηήζε.  

πγθεθξηκέλα, ν Reilly et al., (2008), εζηηάδνπλ ζηνλ  θαζνξηζκό ζπγθεθξηκέλνπ 

ρξόλνπ ρνξήγεζεο γεπκάησλ, ζηελ κεηαβνιή ηεο καθξνδηαηξνθηθήο ρνξήγεζεο θαη 

ζηελ ρνξήγεζε εηδηθήο δηαηξνθήο πξηλ θαη κεηά ηελ πηήζε (Argonne),  σο 

απνηειεζκαηηθνύο ηξόπνπο αληηκεηώπηζεο ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ jet lag. Η 

ρνξήγεζε εηδηθώλ δηαηξνθηθώλ γεπκάησλ (Argonne), πεξηιακβάλεη αθελόο 

δηαθνπηόκελα θαη κεηαβαιιόκελα πξσηλά γεύκαηα πςειήο πξσηεΐλεο, αθεηέξνπ 

πινύζηα ζε πδαηάλζξαθεο κεζεκεξηαλά θαη απνγεπκαηηλά γεύκαηα (Reilly et al., 

2008).  

Δπίζεο, πξνηείλεηαη ε επαξθήο ελπδάησζε ησλ αζιεηώλ θαη αζιεηξηώλ ηεο 

αληηζθαίξηζεο ηδίσο όηαλ ηαμηδεύνπλ, θαζώο ε αθπδάησζε απμάλεη ηα ππνθεηκεληθά 

ζπκπηώκαηα ηνπ jet lag, δηαηαξάζζνληαο παξάιιεια ηελ λεθξηθή ιεηηνπξγία, ελώ ν 

μεξόο αέξαο πνπ βηώλνπλ νη αζιεηέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πηήζεο, έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε αλαπλεπζηηθή απώιεηα πγξώλ πνπ νδεγεί ζε αθπδάησζε.  

Οη αζιεηέο πνπ ηαμηδεύνπλ ζπρλά ζα πξέπεη λα απμάλνπλ ηελ θαηαλάισζε πγξώλ 

θαηά  10-20ml αλά ώξα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πηήζεο κε ζηόρν ηελ αληηζηάζκηζε ηεο 

απώιεηαο πγξώλ. Δπηπιένλ, γηα ηε θάιπςε ησλ αλαγθώλ ηνπο γηα ελέξγεηα ζε 

ζπλδπαζκό κε ηηο εηδηθέο δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο, πξνηείλεηαη ε ζπλεξγαζία ησλ 

αζιεηώλ κε ηνπο ππεύζπλνπο κεηαθηλήζεσλ ηνπο ώζηε λα κελ αληηκεησπίζνπλ νη 

αζιεηέο πηζαλά δηαηξνθηθά πξνβιήκαηα.  

Δπίζεο, κε δεδνκέλε ηελ κείσζε ηεο πξνπνλεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ε άζθεζε 

κπνξεί λα ζπκβάιεη ζεηηθά ζηελ πξνζαξκνγή ησλ αζιεηώλ ζηελ λέα ρξνληθή δώλε, 



ελώ δελ πξνηείλεηαη ε άζθεζε ηηο πξσηλέο ώξεο κεηά από κία ρξνληθή κεηάβαζε 7-9 

σξώλ ζην πιαίζην ηεο ρξνληθήο δώλεο αλαηνιηθώο (Reilly et al., 2008). Γηάθνξνη 

ζεκαληηθνί εμσγελείο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ επίζεο ηνπο θπζηνινγηθνύο 

θύθινπο είλαη ε ζεξκνθξαζία, ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ηα πνηθίια δηαηξνθηθά 

κνληέια, ελώ νη κεηξήζεηο απόδνζεο όπσο ε δύλακε, δηάθνξνη ηύπνη πξνπνλεηηθώλ 

αζθήζεσλ κέγηζηεο έληαζεο, ε επειημία θαη ν ρξόλνο αληίδξαζεο επεξεάδνληαη 

δπζκελώο από ηα ηαμίδηα (Reilly et al., 2008).  

To jet lag επίζεο, κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί κε ηελ αλάπηπμε θαξκαθνινγηθώλ θαη 

πεξηβαιινληηθώλ παξεκβάζεσλ, σζηόζν, δελ πξνηείλεηαη ε ρξήζε θαθεΐλεο θαη 

άιινπ είδνπο δηεγεξηηθέο νπζίεο ή ν ζπλδπαζκόο ηεο θαηαλάισζεο ηεο θαθεΐλεο θαη 

ηεο κειαηνλίλεο εμαηηίαο ηεο κε δηαηύπσζεο αζθαιώλ ζπκπεξαζκάησλ γηα ηελ 

ζεηηθή ηνπο ζπκβνιή ζηελ πγεία ησλ αζιεηώλ θαη αζιεηξηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο.  

 

2.2 Δπίδπαζη ηων κλιμαηικών ζςνθηκών και επιβάπςνζη ηων αθληηών/ηπιών  

ανηιζθαίπιζηρ  

ύκθσλα κε ηνλ Armstrong (2006), νη πςειέο ζεξκνθξαζίεο πξνδηαζέηνπλ ηνπο 

αζιεηέο ζε κία θαηάζηαζε αθπδάησζεο, θαζώο έλαο αγώλαο αληηζθαίξηζεο παίδεηαη 

ζπρλά θάησ από δεζηέο θαη πγξέο ζπλζήθεο κε ηνπο παίθηεο λα αλαπηύζζνπλ έλα 

ξπζκό εθίδξσζεο πεξίπνπ 2,5 L h
-1

 έσο 3,0 L h
-1 

 θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα 

(Bergeron et al., 1995a, 1995b, Bergeron, 2003). Oη Bergeron et al., (1995a, 1995b), 

αλέθεξαλ όηη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα νη άλδξεο παξνπζίαδαλ κεγαιύηεξε 

απώιεηα πγξώλ ζπγθξηηηθά κε ηηο γπλαίθεο παξά ηελ θαηαλάισζε παξόκνηαο 

πνζόηεηαο πγξώλ, σζηόζν, θαη γηα ηα δύν θύια αλαθέξζεθε ε κε επαξθήο 

θαηαλάισζε πγξώλ γηα ηελ αληηθαηάζηαζε ηεο απώιεηαο πγξώλ.  

Οη Bergeron et al. (1995b), αλαθέξνπλ όηη ε αθπδάησζε πξνθαιεί θαξδηαθά 

πξνβιήκαηα,  ελώ ν απμεκέλνο ξπζκόο εθίδξσζεο πξνθαιεί ηελ απώιεηα κεηαιιηθώλ 

ζηνηρείσλ, επνκέλσο, είλαη απαξαίηεηε ε δηαζθάιηζε ηεο ηζνξξνπίαο ησλ 

ειεθηξνιπηώλ γηα ηελ κείσζε ηεο θόπσζεο, ηεο αθπδάησζεο θαη ηεο πηζαλόηεηαο 

παξνπζίαζεο θξάκπαο.  

Παξόκνηα ζπκπεξάζκαηα δηαηύπσζαλ θαη άιινη εξεπλεηέο (Kovacs, 2006a, 2006b, 

2006c, Jung et al., 2005), νη νπνίνη πξόηεηλαλ ηελ θαηαλάισζε αζιεηηθώλ 

ξνθεκάησλ πινύζησλ ζε ειεθηξνιύηεο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ θαη ησλ 

αγώλσλ θάησ από ζπλζήθεο δέζηεο κε απώηεξν ζηόρν ηελ κείσζε ηεο απώιεηαο 

πγξώλ θαη ηελ επηβξάδπλζε ηεο κπτθήο θξάκπαο, ζέηνληαο σο πξνηεξαηόηεηα ηελ 



δηαηήξεζε ηεο θαηάιιειεο ηζνξξνπίαο πγξώλ, κεηαιιηθώλ, κπτθνύ θαη επαηηθνύ 

γιπθνγόλνπ.  

Όπσο αλέθεξαλ ραξαθηεξηζηηθά, ε ρνξήγεζε πγξώλ ζα έπξεπε λα είλαη ηδαληθά 

εμαηνκηθεπκέλε, σζηόζν, κε βάζε ηηο γεληθέο νδεγίεο νη παίθηεο ζα έπξεπε λα 

θαηαλαιώλνπλ 200 m L πγξώλ θάζε 15 ιεπηά θαηά ηελ δηάξθεηα ήπησλ ζπλζεθώλ 

(<27
ν 
) θαη έσο θαη 400 m L θάζε 15 ιεπηά θάησ από δεζηέο θαη πγξέο ζπλζήθεο γηα 

ηελ δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο ησλ πγξώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνύ (Kovacs, 

2006a). ύκθσλα κε ηνπο Roberts et al. (1996), ε έληνλε  έθζεζε ζε πςόκεηξν 

κεηώλεη ηελ όξεμε θαη απμάλεη παξάιιεια ηελ ρνξήγεζε γιπθόδεο ηόζν ζηελ θάζε 

ραιάξσζεο όζν θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πξνπνλεηηθώλ αζθήζεσλ, επνκέλσο, είλαη 

απαξαίηεηε ε επαξθήο ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο 

θαη ηνπ παηρληδηνύ ζε ζπλζήθεο πςόκεηξνπ.  

Αληίζηνηρα, νη Hoyt & Honig (1996), πξόηεηλαλ ηελ θαηαλάισζε πςειήο πνζόηεηαο 

πδαηαλζξάθσλ θαη ρακειήο πνζόηεηαο λαηξίνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πξώησλ ηξηώλ 

εκεξώλ ηεο έθζεζεο ησλ παηθηώλ ζε πςόκεηξν, κε ζηόρν ηελ ζπγθξάηεζε ησλ πγξώλ 

θαη ηνπ λαηξίνπ πνπ απνηειεί βαζηθό παξάγνληα ζηελ λόζν ηνπ πςόκεηξνπ.    

Σέινο, κεηά ηελ αξρηθή πεξίνδν εγθιηκάηηζεο, νη αζιεηέο ζα πξέπεη λα επαλαιάβνπλ 

ην ηππηθό πξόγξακκα δηαηξνθήο ζε ζπλδπαζκό κε ηηο ζπλεζηζκέλεο πξνπνλεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο. Σα ηαμίδηα επίζεο πξνθαινύλ θίλδπλν κόιπλζεο, θαζώο θαη 

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο (Young & Fricker, 2006), ζηνπο αζιεηέο ηεο 

αληηζθαίξηζεο πνπ κεηαθηλνύληαη ζπρλά γηα ηελ θάιπςε ησλ αγσληζηηθώλ ηνπο 

ππνρξεώζεσλ, ζπλεπώο, ζα πξέπεη νη παίθηεο λα απνθεύγνπλ ηελ θαηαλάισζε 

νξηζκέλσλ ηξνθώλ, όπσο γηα παξάδεηγκα, ην κε καγεηξεκέλν θξέαο, ην ςάξη, ηα 

απγά, ην ηνπηθό λεξό, ηα σκά θξνύηα θαη ιαραληθά, εζηηάδνληαο ζην εκθηαισκέλν 

λεξό, ελώ ζα πξέπεη λα δίλνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ πξνζσπηθή ηνπο πγηεηλή θαη 

ζην ζπρλό πιύζηκν ησλ ρεξηώλ.  

Η ρξήζε επίζεο ησλ πξνβηνηηθώλ 4 εβδνκάδεο πξηλ ην ηαμίδη είλαη έλαο 

απνηειεζκαηηθόο θαη αζθαιήο ηξόπνο γηα ηελ πξόιεςε ηεο δηάξξνηαο θαη ηελ 

ελίζρπζε ηεο ζπζηεκηθήο αλνζίαο (McFarland, 2007), σζηόζν, άιιεο ζρεηηθέο 

έξεπλεο (Kekkonen et al., 2007), ακθηζβεηνύλ ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ πξνβηνηηθώλ γηα ηελ απνηξνπή ηεο δηαηαξαρήο G.I ή ηεο 

αλαπλεπζηηθήο κόιπλζεο κεηά από κία καθξά πξνπνλεηηθή δξαζηεξηόηεηα.  

ύκθσλα κε ηνπο West et al. (2009), ε ρξήζε ησλ πξνβηνηηθώλ σθειεί ηνπο αζιεηέο 

πνπ βξίζθνληαη θάησ από ζπλζήθεο πεξηβαιινληηθνύ θαη θπζηθνύ άγρνπο, σζηόζν, 



απαηηνύληαη επηπξόζζεηεο ηζρπξέο ελδείμεηο γηα ηελ δηαηύπσζε αζθαιώλ 

ζπκπεξαζκάησλ σο πξνο ηελ ελίζρπζε ηεο αλνζίαο ράξε ζηελ ρξήζε ησλ παξαπάλσ 

ζπκπιεξσκάησλ. Γηα ηελ ζπκπησκαηηθή αλαθνύθηζε είλαη απαξαίηεηε ε ρξήζε 

θαξκαθεπηηθήο αγσγήο πνπ θαηαπνιεκά ηα ζπκπηώκαηα ηεο δηάξξνηαο ζε 

ζπλδπαζκό κε ηελ θαηάιιειε ραιάξσζε θαη ηελ αληηθαηάζηαζε ησλ πγξώλ θαη 

ειεθηξνιπηώλ (Reilly et al., 2008), σζηόζν, γηα ηελ αληηκεηώπηζε πην ζνβαξώλ 

κνιύλζεσλ απαηηείηαη ε παξνρή ηαηξηθήο βνήζεηαο θαη πηζαλόλ ε ρξήζε 

αληηβηνηηθώλ.  

ην πιαίζην ησλ ζρεηηθώλ εξεπλώλ, ν Burke (2007) θαη νη Reilly et al. (2008), 

δηαηύπσζαλ ηελ άπνςε όηη ηα ηαμίδηα θαη γεληθόηεξα νη κεηαθηλήζεηο δπζρεξαίλνπλ 

ηελ πξόζβαζε ησλ αζιεηώλ ζηνλ θαηάιιειν ηύπν δηαηξνθήο, ελώ θαη νη 

πνιηηηζκηθέο δηαθνξέο ζηελ πγηεηλή ηεο δηαηξνθήο θαη ζην λεξό εθζέηνπλ ηνπο 

αζιεηέο ζε γαζηξεληεξηθνύο θηλδύλνπο θαη κνιύλζεηο. Πνιιά σζηόζν από ηα 

παξαπάλσ πξνβιήκαηα κπνξνύλ λα αληηκεησπηζηνύλ δξαζηηθά κε πξνζεθηηθό 

ζρεδηαζκό πξηλ ηελ κεηαθίλεζε ησλ αζιεηώλ είηε αλαπηύζζνληαο κία ζηελή 

ζπλεξγαζία θαη επηθνηλσλία κε ηνπο θνξείο θαη ηνπο ηδηώηεο ηεο ρώξαο πνπ θηινμελεί 

ηα ηνπξλνπά (ν αζιεηήο παξαγγέιλεη ή ζηέιλεη ζηελ ρώξα πνπ θηινμελεί ηνπο αγώλεο 

ζπγθεθξηκέλα δηαηξνθηθά πξντόληα, όπσο πνηθίιεο απνμεξακέλεο ηξνθέο, κπάξεο θαη 

αζιεηηθά ξνθήκαηα), είηε ιακβάλνληαο κία εηδηθή εθπαίδεπζε γηα ηα δηαηξνθηθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ηα πξντόληα ηεο ρώξαο πνπ είλαη ππεύζπλε γηα ηελ δηνξγάλσζε 

ησλ αγώλσλ.  

ε απηό ην πιαίζην, ην δηαδίθηπν απνηειεί κία πνιύηηκε πεγή πιεξνθόξεζεο, 

βνεζώληαο ηνπο παίθηεο λα θάλνπλ ζπλεηέο επηινγέο όζνλ αθνξά ηελ ρνξήγεζε ηεο 

θαηάιιειεο δηαηξνθήο, ελώ ε παξνρή πνιπβηηακηλώλ θαη κεηαιιηθώλ 

ζπκπιεξσκάησλ ζπκβάιεη ζηελ αληηζηάζκηζε ησλ δηαηξνθηθώλ ειιείςεσλ 

(Maughan et al., 2007).  

 

2.2.1 Γιαηποθή για ηοςπνοςά  

ύκθσλα  κε ζρεηηθέο έξεπλεο (Kovacs, 2006a, 2006b, 2006c), νη απαηηήζεηο ησλ 

ηνπξλνπά ζέηνπλ ζνβαξά εκπόδηα ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ παηθηώλ θαη αθνινύζσο 

ζηελ απόδνζή ηνπο ζηνπο αγώλεο, θαζώο νη αγώλεο πεξηέρνπλ εθαηνληάδεο ζύληνκεο 

θαη κε ηαθηηθέο εθξεθηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, θαζώο θαη δηαθνπηόκελεο πεξηόδνπο 

αλάξξσζεο. Απηή ε έιιεηςε ζηαζεξόηεηαο δηαθξίλεη ηελ αληηζθαίξηζε από δηάθνξα 

άιια αζιήκαηα, ελώ κε βάζε ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα, ε απνθαηάζηαζε από αγώλα 



ζε αγώλα είλαη ειάρηζηε. ε απηό ην πιαίζην, νη Ferrauti et al. (2003), δηεξεύλεζαλ 

ηελ γιπθόδε ηνπ αίκαηνο θνξπθαίσλ αζιεηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπξλνπά, 

θαηαγξάθνληαο επαξθή ελδνγελή απνζέκαηα γιπθνγόλνπ γηα ηελ παξνρή ελέξγεηαο 

100min άζθεζεο. 

ε πεξίπησζε πνπ ε αλάξξσζε κεηαμύ ησλ αγώλσλ ήηαλ ζύληνκε, ε κείσζε 

γιπθνγόλνπ θαη ε ππνγιπθαηκία, ζα επεξέαδαλ ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ, ελώ ζε 

πεξίπησζε ειάρηζηνπ ρξόλνπ κεηαμύ ησλ αγώλσλ, πηζαλόλ λα κελ ήηαλ αξθεηή ε 

πεξίνδνο απνθαηάζηαζεο γηα ηελ επαξθή αλαηξνθνδόηεζε πγξώλ θαη κεηαιιηθώλ 

ζηνηρείσλ γηα ηελ επηδηόξζσζε ησλ κπώλ θαη ησλ ηζηώλ πνπ ππέζηεζαλ βιάβε. Σα 

παξαπάλσ απαηηνύλ ηελ αλάπηπμε ζηνρεπκέλσλ δηαηξνθηθώλ παξεκβάζεσλ γηα ηελ 

απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ θαη ηελ απνηξνπή ηεο κείσζεο ηεο απόδνζήο ηνπο.  

Απαηηείηαη ν ζρεδηαζκόο ελόο δηαξζξσηηθνύ πξνγξάκκαηνο αλαηξνθνδόηεζεο 

πδαηαλζξάθσλ γηα ηελ δηαηήξεζε ηνπ θαηάιιεινπ πνζνύ ελέξγεηαο θαη ηελ 

δηαζεζηκόηεηα γιπθνγόλνπ θαζ’ όιε ηελ δηάξθεηα ηνπ ηνπξλνπά. ύκθσλα κε ηνλ 

Kovacs (2006c) ε πξνηεηλόκελε ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ ζε εκεξήζηα βάζε γηα ηνπο 

αζιεηέο είλαη 7-10 g kg
-1

 θαη 30-60 ghr
-1

 θαζ’ όιε ηελ δηάξθεηα ησλ αγώλσλ κε ζηόρν 

ηελ δηαηήξεζε ηεο νκνηόζηαζεο ηεο γιπθόδεο θαη ηελ αλαηξνθνδόηεζε κπτθνύ 

γιπθνγόλνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ δηαθνπηόκελσλ πεξηόδσλ θαη 1.5 g kg κεηά ηνπο 

αγώλεο όηαλ ε ζύλζεζε ηνπ γιπθνγόλνπ θηάλεη ζην πςειόηεξν επίπεδν γηα ηελ 

δηεπθόιπλζε ηεο δηαδηθαζίαο αλαηξνθνδόηεζεο.  

Σα αζιεηηθά ξνθήκαηα ειεθηξνιπηώλ παξέρνπλ ην πιενλέθηεκα ηεο άκεζεο 

δηαζεζηκόηεηαο πδαηαλζξάθσλ θαη ζπλεπώο απνηεινύλ ηελ θαηάιιειε επηινγή θαηά 

ηελ δηάξθεηα ησλ αγώλσλ πνπ ιακβάλνπλ ρώξα θάησ από δεζηέο ζπλζήθεο ελώ ζε 

πεξίπησζε ζύληνκνπ ρξόλνπ αλάξξσζεο είλαη ζεκαληηθή ε θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ θαηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ αγώλα. Μία θαζπζηέξεζε αξθεηώλ σξώλ 

κπνξεί λα έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ κείσζε 47% ηνπ απνζέκαηνο κπτθνύ γιπθνγόλνπ 

ζπγθξηηηθά κε ηελ άκεζε αλαηξνθνδόηεζε κεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο άζθεζεο – 

αγώλα.  

Όπσο αλαθέξεη ν εξεπλεηήο ζηηο ηειεπηαίεο θάζεηο ησλ ηνπξλνπά νη αζιεηέο είλαη 

πεξηζζόηεξν επηξξεπείο ζηελ αθπδάησζε θαη ζηελ απώιεηα κεηαιιηθώλ ζηνηρείσλ 

ελώ νη δεζηέο ζπλζήθεο έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο απόδνζήο ηνπο. Ο 

Bergeron (2003), θαηέγξαςε κέζε ρνξήγεζε πγξώλ ησλ 1.6 L hr
-1

 θαη κία ηηκή 

ρνξήγεζεο ησλ 2 L hr
-1

 , ελώ παξά ην κεγάιν όγθν θαηαλάισζεο πγξώλ, νη αζιεηέο 



αληηζθαίξηζεο εμαθνινπζνύζαλ θαηά 1 L hr
-1

 λα κελ θαιύπηνπλ ηηο απαηηήζεηο 

θαηαλάισζεο πγξώλ.  

Οη Magal et al. (2007) αλέθεξαλ όηη ε αθπδάησζε θαηά 3% είρε ζαλ απνηέιεζκα ηελ 

κείσζε ηεο απόδνζεο ζπξηλη 5 θαη 10m ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο, επεξεάδνληαο 

δπζκελώο ηελ απόδνζή ηνπο, ελώ ηα δηαιύκαηα ειεθηξνιπηώλ πδαηαλζξάθσλ 

πξνσζνύλ θαιύηεξα ηελ απνξξόθεζε πγξώλ ζπγθξηηηθά κε ηελ θαηαλάισζε ζθέηνπ 

λεξνύ παξέρνληαο ζεκαληηθά πιενλεθηήκαηα πέξα από ηελ απμεκέλε απνξξόθεζε 

πγξώλ.  

Οη Vergauwen et al. (1998), αλέθεξαλ όηη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ 

πδαηαλζξάθσλ ζπλέβαιε ζηελ απμεκέλε ηθαλόηεηα ζπξηλη, ζηελ αύμεζε ηεο 

αθξίβεηαο ησλ θηππεκάησλ θαη ζηελ κέγηζηε έληαζε ησλ αζθήζεσλ ζπγθξηηηθά κε 

ηελ ρνξήγεζε αδξαλνύο θαξκάθνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα, ζπκβάιινληαο 

ηαπηόρξνλα ζηελ νξηζκέλε βειηίσζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο αθπδάησζεο ζην 

πιαίζην ελόο ηνπξλνπά.  

Ωζηόζν, ηα δεδνκέλα πνπ επηβεβαηώλνπλ ηα νθέιε ηεο ρνξήγεζεο πδαηαλζξάθσλ 

όζνλ αθνξά ηελ αύμεζε ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο είλαη 

αληηθξνπόκελα, παξόια απηά, πξνηείλεηαη γεληθά ζηνπο αζιεηέο λα θαηαλαιώλνπλ 

πδαηάλζξαθεο κεηαμύ ησλ ηνπξλνπά κε ζηόρν ηελ ηξνθνδόηεζή ηνπο κε γιπθνγόλν 

(Kovacs, 2006b).  

 

2.2.2 Γιαηποθή και πεπιοδικόηηηα 

ύκθσλα κε ηνπο Stellingwerf et al. (2007), ε πεξηνδηθόηεηα είλαη ε ζπζηεκαηηθή 

επαλάιεςε ησλ πξνπνλεηηθώλ θάζεσλ κε ζηόρν ηελ κέγηζηε πξνζαξκνγή θαη 

εηνηκόηεηα ηνπ αζιεηή ζε θάζε αγσληζηηθή δξαζηεξηόηεηα. Με βάζε ηα 

παξαδνζηαθά πεξηνδηθά κνληέια, ε πξνπόλεζε ρσξίδεηαη ζε γεληθή θαη εηδηθή 

πξνεηνηκαζία, ζηελ αγσληζηηθή θάζε θαη ζηελ θάζε κεηάβαζεο κε ηνπο 

πξνπνλεηηθνύο ζηόρνπο λα δηαθέξνπλ κεηαμύ ησλ θάζεσλ. Δπηπιένλ, νη 

πξνπνλεηηθέο θάζεηο αλαπηύζζνπλ κε εηδηθά, θαζώο θαη εηδηθά θπζηθά πνηνηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά, ελώ νη αγσληζηηθέο θάζεηο δηαηεξνύλ θαη ζηαζεξνπνηνύλ ηα λέα 

κέζα βειηίσζεο. Σέινο, νη θάζεηο κεηάβαζεο είλαη πεξίνδνη πλεπκαηηθήο θαη θπζηθήο 

αλαγέλλεζεο. 

Σππηθά, ηόζν ν πξνπνλεηηθόο όγθνο όζν θαη ε έληαζε ηεο πξνπόλεζεο βξίζθνληαη ζε 

αληίζεζε θαζώο όηαλ ν όγθνο είλαη πςειόο, ε έληαζε είλαη ρακειή ελώ ε 

πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία μεθηλάεη ζπλήζσο κε ηηο θάζεηο πξνεηνηκαζίαο πςεινύ 



όγθνπ θαη ρακειήο έληαζεο – ρακεινύ όγθνπ, θαζώο ν αζιεηήο αλαπηύζζεη έληνλε 

αγσληζηηθή δξαζηεξηόηεηα. Άιια επίζεο κε παξαδνζηαθά κνληέια αλακεηγλύνπλ 

θάζεηο πςεινύ πξνπνλεηηθνύ όγθνπ θαη πςειήο πξνπνλεηηθήο έληαζεο (Issurin, 

2008) ή ελαιιάζζνπλ πξνπνλεηηθέο θύθινπο ή πξνπνλήζεηο πςεινύ πξνπνλεηηθνύ 

όγθνπ θαη πςειήο πξνπνλεηηθήο έληαζεο.  

ύκθσλα κε ηνπο Bompa & Carrera (2005), ε πξνπόλεζε ζα πξέπεη λα 

πξνζαξκόδεηαη εηδηθά ζηηο απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο θαζώο θαη ζηηο αγσληζηηθέο 

ππνρξεώζεηο όπσο θαη ζηηο εηδηθέο θπζηθέο απαηηήζεηο ηνπ αζιεηή ελώ ιακβάλνληαο 

ππόςε ηελ κεηαβιεηόηεηα ηνπ πξνπνλεηηθνύ όγθνπ θαη ησλ παξαγόλησλ πνπ 

πξνθαινύλ άγρνο ζηνλ αζιεηή/ηξηα είλαη θπζηθό επαθόινπζν λα κεηαβάιινληαη 

αληίζηνηρα θαη νη δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο κεηαμύ ησλ πξνπνλεηηθώλ θάζεσλ. 

Με βάζε ηνπο Reid et al. (2009), νη έληνλεο αγσληζηηθέο ππνρξεώζεηο, ηα ζπρλά 

ηαμίδηα θαη ε αβεβαηόηεηα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ δηαδηθαζία ηνπ παηρληδηνύ έρνπλ ζαλ 

απνηέιεζκα ηνλ κε θαηάιιειν ζρεδηαζκό ελόο δηαξζξσηηθνύ θαη εμειηζζόκελνπ 

πξνπνλεηηθνύ πξνγξάκκαηνο γηα έλα επαγγεικαηία ηελίζηα ελώ ππάξρεη έιιεηςε 

ζρεηηθώλ ελδείμεσλ πνπ εζηηάδνπλ ζηελ πεξηνδηθή πξνπόλεζε εηδηθά γηα ηελ 

αληηζθαίξηζε.  

Σν εκεξνινγηαθό πξόγξακκα ηεο αληηζθαίξηζεο έρεη δηάξθεηα 11 κήλεο, 

ζπκπεξηιακβάλνληαο πνιινύο αγώλεο θαη θάλνληαο ζπλεπώο αδύλαηε ηελ ρξήζε ησλ 

παξαδνζηαθώλ πεξηνδηθώλ κνληέισλ, σζηόζν είλαη πηζαλό έλα θπθιηθό πεξηνδηθό 

πξνπνλεηηθό πξόγξακκα παξά ηηο πςειέο απαηηήζεηο ηνπ ρξνλνδηαγξάκκαηνο ησλ 

αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο.  

Γηα ηελ επίηεπμε ηνπ παξαπάλσ ζηόρνπ, ζα πξέπεη νη αζιεηέο λα εζηηάζνπλ ζηελ 

αλάπηπμε ησλ πξνπνλεηηθώλ ηνπο δξαζηεξηνηήησλ κε βάζε ηηο απαηηήζεηο ησλ 

ζεκαληηθόηεξσλ ηνπξλνπά όπνπ ζα έρνπλ ελεξγή ζπκκεηνρή (Kraemer & Fleck., 

2007). Σόζν ν πξνπνλεηηθόο όγθνο όζν θαη ε έληαζε επεξεάδνπλ ηηο απαηηήζεηο γηα 

ελέξγεηα, θαζώο θαη ηνλ κεηαβνιηζκό, ζπλεπώο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πεξηόδσλ 

πςεινύ πξνπνλεηηθνύ όγθνπ ή πςειήο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο ζα έπξεπε λα 

απμάλνληαη νη απαηηήζεηο γηα ηελ ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ θαη ζπλνιηθήο ελέξγεηαο 

κε απώηεξν ζηόρν ηελ παξνρή επαξθνύο ελέξγεηαο. 

Όζνλ αθνξά ηελ ΑΣΡ (ηα κόξηα ΑΣΡ ελεξγνύλ σο βηνινγηθέο κπαηαξίεο πνπ 

δηαηεξνύλ ελέξγεηα γηα κία ζεηξά δηαδηθαζηώλ όπσο ε ελεξγή κεηαθνξά, ε ζύλζεζε 

λέσλ πιηθώλ, ε κεηάδνζε λεπξηθώλ παικώλ θαη ε ζπζηνιή ησλ κπώλ) θαη ηελ 



θαηάιιειε κείσζε θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ θάζεσλ ρακειόηεξνπ πξνπνλεηηθνύ όγθνπ 

όπνπ ε θαηαλάισζε ελέξγεηαο είλαη γεληθά ρακειόηεξε (Stellingwerf et al., 2011).  

Σν ιίπνο απνηειεί ζεκαληηθή πεγή ελέξγεηαο ζην πιαίζην ησλ αζθήζεσλ πνπ 

εθηεινύληαη ζε ρακειέο εληάζεηο θαη είλαη απαξαίηεην γηα ηελ απνξξόθεζε ησλ 

δηαιπηώλ ιηπηδίσλ, ελώ εμαηηίαο ηεο πςειήο ππθλόηεηαο ελέξγεηαο, ε ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε ιίπνπο κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ ππεξβνιηθή ρνξήγεζε ελέξγεηαο θαη 

ζηελ αύμεζε ηεο κάδαο ζώκαηνο.  

ύκθσλα κε ηνπο Stellingwerf et al. (2007), ε ρνξήγεζε ιίπνπο ζα έπξεπε λα είλαη 

πςειόηεξε κε βάζε ηελ πςειή θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

θάζεσλ πξνεηνηκαζίαο γηα ηνπο αγώλεο πνπ πξνζδηνξίδνληαη από πςειό 

πξνπνλεηηθό όγθν θαη αληίζηνηρα θαηάιιεια κεησκέλε όηαλ παξαηεξείηαη κείσζε 

ηεο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο.  

Δπίζεο ε πξσηεΐλε είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ απνηειεζκαηηθή απνθαηάζηαζε θαη ηελ 

παξνρή ελέξγεηαο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο καθξάο πεξηόδνπ εθηέιεζεο πξνπνλεηηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ, ελώ ε ρνξήγεζε πξσηεΐλεο πέξα ηεο ηηκήο ησλ 1.7 g kg BW
-1

 

πηζαλόλ είλαη ην αλώηαην θαηώθιη γηα έλαλ αζιεηή πνπ ρξεηάδεηαη κία επαξθήο 

πνζόηεηα ζπλνιηθήο ελέξγεηαο, σζηόζν, δελ είλαη πξνζδηνξίζηκα ηα νθέιε ηεο 

πςειόηεξεο ρνξήγεζεο πξσηεΐλεο. Η ρνξήγεζε πξσηεΐλεο ζα έπξεπε λα είλαη 

ζηαζεξή θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πξνπνλεηηθώλ – αγσληζηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ γηα 

ηελ δηαζθάιηζε ηεο θαηάιιειεο αλάξξσζεο από ηηο πξνπνλήζεηο θαη ηνπο αγώλεο.  

 

Πίλαθαο 3: Μαθξνδηαηξνθηθέο νδεγίεο πνπ βαζίδνληαη ζηελ πξνπνλεηηθή θάζε  

Πξνπνλεηηθέο θάζεηο  

 Γεληθή 

Πξνεηνηκαζία  

Δηδηθή 

πξνεηνηκαζί

α  

Αγσληζηηθή 

δξαζηεξηόηεηα 

In - season   

Μεηάβαζε  

Πξνπνλεηηθνί 

ζηόρνη θαη 

ραξαθηεξηζηηθ

ά  

Βαζηθή δύλακε 

θαη αλάπηπμε 

αεξόβηαο βάζεο. 

Γξαζηεξηόηεηεο 

πςεινύ όγθνπ 

θαη ρακειήο 

έληαζεο  

ύζηεκα 

ελέξγεηαο 

πνπ εζηηάδεη 

εηδηθά ζηελ 

αληηζθαίξηζ

ε θαη 

αλάπηπμε 

Γηαηήξεζε / 

ζηαζεξνπνίεζε 

ηεο ηερληθήο 

ηεο δύλακεο 

θαη ηεο 

ηαρύηεηαο κε 

αλάπηπμε 

Φπζηνινγηθή 

θαη 

ςπρνινγηθή 

αλάξξσζε θαη 

απνθαηάζηαζ

ε – ν όγθνο 

θαη ε έληαζε 



δύλακεο 

αζθήζεσλ 

κέγηζηεο 

έληαζεο. 

Τςειόηεξε 

έληαζε, 

κεησκέλνο 

όγθνο.  

ζηαζεξήο 

θακππισηήο 

θίλεζεο ζην 

πιαίζην 

πξνπνλεηηθώλ 

δξαζηεξηνηήησ

λ ρακειήο θαη 

πςειήο 

έληαζεο      

θπκαίλνληαη 

ζην 

ρακειόηεξν 

επίπεδν.  

Γηαηξνθηθνί 

ζηόρνη θαη 

εηδηθά 

ραξαθηεξηζηηθ

ά  

Παξνρή 

επαξθνύο 

ελέξγεηαο θαη 

ρνξήγεζε 

καθξνδηαηξνθηθ

ώλ ζπζηαηηθώλ 

γηα ηελ 

ππνζηήξημε ηεο 

πξνπόλεζεο 

πςεινύ όγθνπ 

θαη κπτθώλ 

πξνζαξκνγώλ.   

Δίλαη πηζαλή 

ε ρνξήγεζε 

ελέξγεηαο 

θαζώο 

κεηώλεηαη ν 

όγθνο 

σζηόζν, 

είλαη 

απαξαίηεηε 

ε παξνρή 

επαξθώλ 

δηαηξνθηθώλ 

ζπζηαηηθώλ 

θαη πγξώλ 

γηα ηελ 

ππνζηήξημε 

ηεο 

πξνζαξκνγή

ο  

Παξνρή 

επαξθνύο 

δηαηξνθήο θαη 

ελπδάησζεο 

γηα ηελ 

βέιηηζηε 

απνθαηάζηαζε 

θαη απόδνζε. 

Δπηπξόζζεηε 

κείσζε 

ελέξγεηαο.   

Μείσζε 

ελέξγεηαο θαη 

ρακειή 

ρνξήγεζε 

πδαηαλζξάθσ

λ 

πξνζεγγίδνληα

ο ηηο 

δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ 

αλελεξγώλ 

αηόκσλ ή ησλ 

αηόκσλ πνπ 

αθνινπζνύλ 

θαζηζηηθό 

ηξόπν δσήο.   

Τδαηάλζξαθεο 

(g kg
-1 

day
-1

) 

6-7 7-8 8-10 4-5 

Πξσηεΐλε 

(g kg
-1 

day
-1

) 

1.5-1.7 1.5-1.7 1.5-1.7 1.5-1.7 

Λίπνο  1.1-1.5 1.1-1.5 1.0 1.0 



(g kg
-1 

day
-1

) 

(από: Ranchordas et al., 2013).  

 

Γηαρξνληθά, δηαηππώλεηαη ε άπνςε όηη ε ηζνξξνπία πγξώλ θαη ειεθηξνιπηώλ είλαη 

ζεκαληηθή γηα ηελ κέγηζηε απόδνζε ησλ αζθήζεσλ ηδηαίηεξα ζε αζιήκαηα όπσο ε 

αληηζθαίξηζε, όπνπ νη αζιεηέο/ηξηεο παίδνπλ ζπρλά θάησ από δεζηέο θαη πγξέο 

ζπλζήθεο. Καζώο νη αγώλεο πεξηιακβάλνπλ πνιιαπιέο θαη ζπρλέο δηαθνπέο πνπ 

δηαθόπηνπλ ηελ ζπλεζηζκέλε ξνή ηνπ παηρληδηνύ, ε θύζε ηνπ αζιήκαηνο ηεο 

αληηζθαίξηζεο δίλεη ηελ επθαηξία ζηνλ αζιεηή λα θαηαλαιώλεη πγξά θαη 

ειεθηξνιύηεο, σζηόζν, ειάρηζηεο είλαη νη ζρεηηθέο έξεπλεο πνπ εζηίαζαλ ζηελ 

ηζνξξνπία πγξώλ θαη ειεθηξνιπηώλ θνξπθαίσλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο.  

Δπίζεο πνηθίινπλ ν ξπζκόο εθίδξσζεο θαη νη απώιεηεο ειεθηξνιπηώλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ αγώλα ελώ εμαξηώληαη θαη από ηηο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο. Οη Lott 

& Galloway (2011), αμηνιόγεζαλ ηελ θαηαλάισζε πγξώλ, ηνλ ξπζκό εθίδξσζεο θαη 

ηηο απώιεηεο ειεθηξνιπηώλ 16 αζιεηώλ εζληθνύ επηπέδνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο 

πξνζνκνησκέλνπ αγώλα δηάξθεηαο 68.1 ± 12.8min, ελώ αμηνινγήζεθε επίζεο θαη ε 

έληαζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνύ, δηαηππώλνληαο ην ζπκπέξαζκα όηη παξά 

ηνλ κεηαβιεηό ραξαθηήξα ηεο έληαζεο, ν πεξηζζόηεξνο ρξόλνο ζπζρεηίζζεθε κε ηελ 

αλάπηπμε δξαζηεξηόηεηαο ρακειήο έληαζεο.  

Ο κέζνο ξπζκόο εθίδξσζεο ήηαλ 1.1  0.4 Lhr
-1

 θαη ε θαηαλάισζε πγξώλ ήηαλ 1.0  

0.6 Lhr
-1

 δηαηππώλνληαο ην ζπκπέξαζκα όηη αληηθαηαζηάζεθε ε πιεηνλόηεηα ησλ 

πγξώλ πνπ ράζεθαλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα. Δπίζεο νη κεηώζεηο ησλ 

ζπγθεληξώζεσλ λαηξίνπ ήηαλ ηεο ηάμεο ησλ 38  12 mmol L
-1

 θαη νη ζπλνιηθέο 

απώιεηεο λαηξίνπ ήηαλ 1.1  0.4 g. Με βάζε ηηο κεγάιεο αηνκηθέο δηαθνξέο ηνπ 

ξπζκνύ εθίδξσζεο (0.3  2.0 Lhr
-1

), ηεο ρνξήγεζεο πγξώλ (0.31  2.53 Lhr
-1

) θαη ησλ 

απσιεηώλ λαηξίνπ (0.5 -1.8 g) απηνύ ηνπ είδνπο ηα ραξαθηεξηζηηθά ζα έπξεπε λα 

αμηνινγεζνύλ ζε ζρέζε κε ηνπο αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο γηα ηελ παξνρή εηδηθήο 

εμαηνκηθεπκέλεο θαζνδήγεζεο (Lott & Galloway, 2011).  

Οη Tippet et al. (2011), έθαλαλ κεηξήζεηο ζε 7 επαγγεικαηίεο ηελίζηεο, πάλσ ζηνλ 

ξπζκό εθίδξσζεο θαη ζηελ ρνξήγεζε πγξώλ θαη ε ζπιινγή δεδνκέλσλ επηηεύρζεθε 

ζε κία κέζε ζεξκνθξαζία ησλ 30.3
ν
 C  2.3

 ν
 C ελώ δελ αλαθέξζεθε ε ζρεηηθή 

πγξαζία. Σα απνηειέζκαηα θαηέγξαςαλ έλα κέζν ξπζκό εθίδξσζεο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ αγώλα 2.0  0.5 Lhr
-1

 θαη κέζε θαηαλάισζε πγξώλ 1.5  0.5 Lhr
-1

.                         



Οη Ranchordas et al. (2013) αλάθεξαλ όηη είλαη δύζθνιν λα δνζνύλ γεληθόηεξεο 

νδεγίεο ζηνπο επαγγεικαηίεο ηελίζηεο όζνλ αθνξά ηελ ρνξήγεζε πγξώλ θαη 

ειεθηξνιπηώλ εμαηηίαο ηεο κεγάιεο ελδναηνκηθήο κεηαβιεηόηεηαο ηόζν ηνπ ξπζκνύ 

εθίδξσζεο όζν θαη ηεο απώιεηαο ειεθηξνιπηώλ ζε ζπλδπαζκό κε ηελ έιιεηςε 

ζρεηηθώλ δεδνκέλσλ, σζηόζν, πηζαλόλ είλαη επθνιόηεξνο ν έιεγρνο ηεο ρνξήγεζεο 

πγξώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο θαη έπεηηα ζηνπο αγώλεο, θαζώο είλαη 

κεηαβιεηή ε ηππηθή δηάξθεηα ελόο αγώλα. 

Γεληθά, νη αγώλεο αληηζθαίξηζεο έρνπλ πνιιαπιέο δηαθνπέο, ζπλεπώο, νη 

αζιεηέο/ηξηεο ζα πξέπεη λα αμηνπνηνύλ ηηο επθαηξίεο γηα λα θαηαλαιώζνπλ ξνθήκαηα 

ειεθηξνιπηώλ, ηδηαίηεξα θαηά ηελ δηάξθεηα ησ δεζηώλ θαη πγξώλ ζπλζεθώλ. ην 

πιαίζην αλαζθόπεζεο πάλσ ζηελ ελπδάησζε ζηελ επαγγεικαηηθή αληηζθαίξηζε ν 

Kovacs (2008) πξόηεηλε νη αζιεηέο λα εζηηάδνπλ ζηα 200ml ζε ήπηα έσο θαη κέηξηα 

ζεξκνθξαζία ησλ  27
 ν

 C, σζηόζν ζε ζεξκνθξαζίεο κεγαιύηεξεο ησλ 27
 ν

 C νη 

ηελίζηεο ζα πξέπεη λα εζηηάδνπλ ζηα 400 ml, ύκθσλα κε ηνλ εξεπλεηή εμαηηίαο ηνπ 

ξπζκνύ εθίδξσζεο θαη ηεο απώιεηαο ειεθηξνιπηώλ κεηαμύ ησλ αζιεηώλ, νη εηδηθέο 

νδεγίεο ζε θάζε αζιεηή ζα πξέπεη λα είλαη ζε άκεζε ζπλάξηεζε κε ηηο αηνκηθέο 

κεηξήζεηο απηώλ ησλ ραξαθηεξηζηηθώλ. 

 

2.2.3 Αθληηικέρ ηποθέρ και ζςμπληπώμαηα  

Οη Ranchordas et al. (2013) αλαθέξνπλ όηη αλ θαη ε αληηζθαίξηζε είλαη έλα άζιεκα 

πςεινύ πξνθίι, ειάρηζηεο έξεπλεο εμέηαζαλ ηα απνηειέζκαηα ησλ αζιεηηθώλ 

ηξνθώλ θαη ησλ ζπκπιεξσκάησλ πάλσ ζηελ απόδνζε. Η εμέηαζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ησλ ζπκπιεξσκάησλ πάλσ ζηελ απόδνζε ζηελ αληηζθαίξηζε 

παξνπζηάδεη αξθεηέο πξνθιήζεηο εμαηηίαο ησλ πνιιώλ κεηαβιεηώλ θαη ηνπ 

ζπζρεηηζκνύ κεηαμύ ηνπο, σζηόζν, ν θπξηόηεξνο ιόγνο είλαη ε έιιεηςε έγθπξσλ 

θαζνξηζκέλσλ θαη αμηόπηζησλ πξσηνθόιισλ απόδνζεο πνπ είλαη αξθεηά επαίζζεηα 

γηα ηελ αλίρλεπζε ησλ ζεκαληηθώλ αιιαγώλ ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ 

αληηζθαίξηζεο.  

Οξηζκέλεο έξεπλεο ρξεζηκνπνίεζαλ ην ηεζη Απόδνζεο ηεο αληηζθαίξηζεο Leuven ην 

νπνίν αμηνινγεί ηελ πνηόηεηα θηππεκάησλ ζε πξνζνκνησκέλεο ζπλζήθεο θάλνληαο 

ηαπηόρξνλα κεηξήζεηο πάλσ ζηελ ηαρύηεηα θαη ζηελ αθξίβεηα ηεο κπάιαο (Einjnde et 

al. 2001). Η θξεαηίλε είλαη αλακθηζβήηεηα έλα από ηα πην δεκνθηιή δηαηξνθηθά 

ζπκπιεξώκαηα γηα ηνπο αζιεηέο πνπ ζέινπλ λα αλαπηύμνπλ κπτθή κάδα θαη λα 

απμήζνπλ ηελ δύλακε θαη ηελ κέγηζηε έληαζε αζθήζεσλ (Benden & Lamont, 2005).  



Σα ζπκπιεξώκαηα θξεαηίλεο απμάλνπλ ηα απνζέκαηα ηεο ελδνκπτθήο 

θσζθνθξεαηίλεο ζπκβάιινληαο ζεηηθά ζηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο όπσο ζηελ 

αληηζθαίξηζε πνπ ζπκπεξηιακβάλεη θπξίσο επαλαιακβαλόκελεο θαη ζύληνκεο 

πεξηόδνπο πςειήο έληαζεο πνπ απαηηνύλ ελέξγεηα από ην ζύζηεκα ελέξγεηαο ΑΣΡ-

PC, επνκέλσο, είλαη ρξήζηκε ε ρνξήγεζε θξεαηίλεο γηα ηελ αύμεζε ηεο απόδνζεο 

ησλ αζιεηώλ/ηξηώλ αληηζθαίξηζεο θαζώο ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα εζηηάδεη ζηελ 

αλάπηπμε θηλήζεσλ πνπ ρξεζηκνπνηνύλ θπξίσο ην ζύζηεκα ελέξγεηαο ΑΣΡ-PC ζε 

καθξέο ρξνληθέο πεξηόδνπο.  

ύκθσλα κε ηνπο Ranchordas et al. (2013) κόλν δύν ζρεηηθέο έξεπλεο εμέηαζαλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο ρνξήγεζεο ζπκπιεξσκάησλ θξεαηίλεο πάλσ ζηελ απόδνζε ησλ 

αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο. ηελ έξεπλα ησλ Einjnde et al. (2001) εμεηάζηεθαλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο ρνξήγεζεο ζπκπιεξώκαηνο θξεαηίλεο (4 Υ 5g εκεξεζίσο) κε 

βάζε ην ηεζη Απόδνζεο θαη έλα ηεζη δηαθνπηόκελσλ δξόκσλ 70m. ηελ 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα όπνπ εθαξκόζηεθε έλαο ηπραίνο θαη δηαηκεκαηηθόο 

ζρεδηαζκόο, ζπκκεηείραλ 8 θαιά πξνπνλεκέλνη ηελίζηεο, κε ηνπιάρηζηνλ 10 ρξόληα 

εκπεηξίαο θαη αθνινύζεζε κία πεξίνδνο 5 εβδνκάδσλ ε νπνία ρσξίζηεθε ζε δνθηκέο 

ρνξήγεζεο θξεαηίλεο θαη δνθηκέο ρνξήγεζεο αδξαλνύο θαξκάθνπ. 

ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ θξεαηίλεο 

δελ είρε θαλέλα απνηέιεζκα είηε ζηελ ηαρύηεηα ηεο κπάιαο είηε ζηελ αθξίβεηα ησλ 

θηππεκάησλ θαη επηπιένλ, δελ παξαηεξήζεθε βειηίσζε ζην δηαθνπηόκελν ηξέμηκν 

ησλ 70κ. κεηά ηελ ρνξήγεζε θξεαηίλεο. παξόιν πνπ δελ παξαηεξήζεθε βειηίσζε ηεο 

απόδνζεο ησλ αζιεηώλ, νη εξεπλεηέο δηαηύπσζαλ ην ζπκπέξαζκα όηη ηα 

καθξνπξόζεζκα απνηειέζκαηα ηεο θξεαηίλεο ζηελ κπτθή ππεξηξνθία κπνξνύζαλ λα 

απμήζνπλ ηελ ηαρύηεηα ηεο κπάιαο θαη ηελ ηθαλόηεηα ηνπ ζπξηλη.  

Αληίζηνηρα ζηελ έξεπλα ησλ Pluim et al. (2006) εμεηάζηεθαλ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ρνξήγεζεο θξεαηίλεο πάλσ ζηνπο δείθηεο απόδνζεο, 36 ηεληζηώλ δηεζλνύο επηπέδνπ 

ελώ αλαπηύρηεθε θαη έλαο παξάιιεινο ζρεδηαζκόο ειεγρόκελεο ρνξήγεζεο 

αδξαλνύο θαξκάθνπ όπνπ 24 ηελίζηεο έιαβαλ 0,3 g kg
-1

 θξεαηίλεο κε 0.24 g kg
-1

 

πδαηάλζξαθεο εκεξεζίσο θαη ζε 12 αζιεηέο ρνξεγήζεθε αδξαλέο θάξκαθν. 

Δμεηάζηεθε επίζεο κία ζεηξά παξακέηξσλ, όπσο ε ηαρύηεηα ηεο κπάιαο ζην ζεξβηο, 

ε ηαρύηεηα ηεο κπάιαο ζην θνξραλη θαη κπαθραλη θαζώο θαη ε δύλακε ησλ άλσ θαη 

θάησ άθξσλ ζην πιαίζην εηδηθώλ αζθήζεσλ ηνπ θάησ άθξνπ (bench press, leg press) 

θαη δηαθνπηόκελεο ηαρύηεηαο κέζσ ηξηώλ ζεηξώλ ησλ πέληε ζπξηλη ησλ 20κ. Η 

εμέηαζε ησλ αζιεηώλ νινθιεξώζεθε κεηά από 6 εκέξεο ρνξήγεζεο θξεαηίλεο θαη 



έπεηηα από κία θάζε ζπληήξεζεο ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ κε ηα απνηειέζκαηα λα 

δείρλνπλ όηη παξά ηελ αλάπηπμε κάδαο κεηαμύ 1-1.5kg από πιεπξάο ησλ αζιεηώλ 

όπνπ ηνπο ρνξεγήζεθε θξεαηίλε, δελ θαηαγξάθεθαλ αιιαγέο ζηελ νκάδα θξεαηίλεο 

ζε ζρέζε κε κεηξήζεηο απόδνζεο κεηά από 6 εκέξεο ρνξήγεζεο ζπκπιεξσκάησλ 

θξεαηίλεο θαη έπεηηα από κηά θάζε δηαηήξεζεο ηεο παξέκβαζεο ρνξήγεζεο 

ζπκπιεξσκάησλ πνπ πεξηείραλ θξεαηίλε δηάξθεηαο 4 εβδνκάδσλ. 

πλεπώο, κε βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλώλ δελ θαηαγξάθεηαη αύμεζε ηεο 

απόδνζεο ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο κε ηελ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ θξεηαίλεο 

σζηόζν, ζα πξέπεη αλ γίλνπλ επηπξόζζεηεο έξεπλεο γηα ηελ αμηνιόγεζε ησλ 

καθξνπξόζεζκσλ απνηειεζκάησλ ηεο θξεαηίλεο ζε ζρέζε κε ηελ κπτθή ππεξηξνθία 

ζπκβάιινληαο ζηελ αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο ηεο κπάιαο θαη ηεο ηθαλόηεηαο 

επαλαιακβαλόκελσλ ζπξηλη.  

ύκθσλα κε ηνλ Coyle (2004), ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ πδαηαλζξάθσλ 

επηβξαδύλεη ηελ θόπσζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο καθξάο εθηέιεζεο πξνπνλήζεσλ, 

απμάλνληαο ηαπηόρξνλα ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ ελώ κε βάζε ηεο ζρεηηθέο κειέηεο 

πάλσ ζηελ δηαηξνθή θαη ηελ απόδνζε ηνπ Ακεξηθαληθνύ Κνιεγίνπ Αζιεηηαηξηθήο 

γηα ηελ άζθεζε πνπ δηαξθεί παξαπάλσ από κία ώξα, πξνηείλεηαη ην πνζό ησλ 30-60 

g kg
-1

  ησλ πδαηαλζξάθσλ γηα ηελ αύμεζε ηεο απόδνζεο (ACSM, 2009).  

Ωζηόζν, είλαη αληηθξνπόκελεο νη απόςεηο γηα ηελ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ 

πδαηαλζξάθσλ κε ζηόρν ηελ αύμεζε ηεο απόδνζεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα 

αληηζθαίξηζεο. Οη Burke et al. (2011), αμηνιόγεζαλ ηηο εηδηθέο ηθαλόηεηεο ησλ 

ηεληζηώλ πξηλ θαη έπεηηα από δύν ώξεο αγώλα θαη αλέθεξαλ όηη ε θαηαλάισζε 

ξνθεκάησλ πνπ πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο ζπλδέζεθε κε ηελ βειηίσζε ησλ αζιεηηθώλ 

ηθαλνηήησλ (αθξίβεηα κπάιαο θαη ηθαλόηεηα εθηέιεζεο αικάησλ) αληί ηεο 

θαηαλάισζεο κόλν λεξνύ ή θαη θαζόινπ πγξώλ.  

Οη Ferrauti et al. (1997), αλέθεξαλ όηη ε ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ δηαηήξεζε ηηο 

ζπγθεληξώζεηο γιπθόδεο ζηα ηειεπηαία ζηάδηα ηεο πξνπόλεζεο αληηζθαίξηζεο 

δηάξθεηαο 4 σξώλ, βειηηώλνληαο ηαπηόρξνλα ηελ απόδνζε ζπξηλη κεηά ηελ 

νινθιήξσζε ηεο πξνπόλεζεο ζπγθξηηηθά κε έλα αδξαλέο θάξκαθν πνπ δελ πεξηείρε 

πδαηάλζξαθεο. Αληίζηνηρα νη Vergauwen et al. (1998), αλέθεξαλ όηη ε ηηκή ησλ 0.7 g 

kg
-1

 BW h
-1

 ξνθήκαηνο πδαηαλζξάθσλ ζπλέβαιε ζηελ αύμεζε ηεο πνηόηεηαο 

θηππήκαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ζηαδίσλ ελόο αγώλα κεγάιεο 

δηάξθεηαο, κεηώλνληαο ηαπηόρξνλα ηνλ αξηζκό ησλ ιαζώλ ζπγθξηηηθά κε ηελ 

ρνξήγεζε αδξαλνύο θαξκάθνπ.  



ηελ έξεπλα ησλ McRae & Galloway (2012), εμεηάζηεθαλ ηα απνηειέζκαηα ελόο 

εκπνξηθνύ ηζνηνληθνύ ξνθήκαηνο πδαηαλζξάθσλ ζε ζρέζε κε ηεζη αζιεηηθώλ 

ηθαλνηήησλ πξηλ ηνλ αγώλα, έλαλ αγώλα αληηζθαίξηζεο δηάξθεηαο 2 σξώλ θαη έλα 

ηεζη αζιεηηθώλ ηθαλνηήησλ κεηά ηνλ αγώλα. Γελ παξνπζηάζηεθαλ δηαθνξέο ζηελ 

αζιεηηθή απόδνζε ηόζν ζην ηεζη ηθαλνηήησλ πξηλ ηνλ αγώλα όζν θαη κεηά ηνλ 

αγώλα ζην πιαίζην ηεο ρνξήγεζεο πδαηαλζξάθσλ θαη ρνξήγεζεο αδξαλνύο 

θαξκάθνπ, σζηόζν, θαηά ηελ ρξνληθή πεξίνδν κίαο ώξαο ελόο πξνζνκνησκέλνπ 

αγώλα αληηζθαίξηζεο, νη αζιεηέο πνπ είραλ θαηαλαιώζεη πξνεγνπκέλσο 

πδαηάλζξαθεο, αλέπηπμαλ κεγαιύηεξε ελεξγεηηθόηεηα θαη επηπιένλ, ε ζπλζήθε 

πδαηαλζξάθσλ ζπλέβαιε ζηελ αύμεζε ηόζν ηνπ ζπλνιηθνύ πνζνζηνύ ησλ 

επηηπρεκέλσλ ζεξβίο όζν θαη ζηηο επηζηξνθέο ησλ ζεξβίο θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο 

πξνζνκνησκέλνπ αγώλα αληηζθαίξηζεο.  

Οη McRae and Galloway (2012), δηαηύπσζαλ ην ζπκπέξαζκα όηη νη 2 ώξεο ελόο 

αγώλα αληηζθαίξηζεο πηζαλόλ λα κελ επέθεξαλ επαξθήο θόπσζε γηα ηελ επίδξαζε 

ηεο απόδνζεο ζην πιαίζην ηνπ ηεζη ηθαλνηήησλ. Δπίζεο, νη  Mitchell et al. (1992), 

δελ αλέθεξαλ νθέιε γηα ηνπο αζιεηέο ή ηηο αζιήηξηεο ηεο αληηζθαίξηζεο κεηά ηελ 

θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα 180min, ελώ παξόκνηα 

ζπκπεξάζκαηα δηαηππώζεθαλ θαη ζηελ έξεπλα ησλ Hornery et al. (2007), όπνπ δελ 

θαηέγξαςαλ αύμεζε ηεο απόδνζεο κεηά ηελ ρνξήγεζε ελόο ξνθήκαηνο 

πδαηαλζξάθσλ ζε πνζνζηό 6%.  

Παξόιν πνπ απαηηνύληαη επηπξόζζεηεο έξεπλεο γηα ηελ δηαηύπσζε αζθαιώλ 

ζπκπεξαζκάησλ ζρεηηθά κε ηελ ζύλδεζε ηεο ρνξήγεζεο πδαηαλζξάθσλ κε ηελ 

αύμεζε ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο, αξθεηέο ζρεηηθέο έξεπλεο 

πξνηείλνπλ ηελ ρνξήγεζε 30-60 g kg
-1 

πδαηαλζξάθσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα 

αληηζθαίξηζεο (McRae and Galloway, 2012, Kovacs, 2006a, 2006b, 2006c). 

ύκθσλα κε ηνπο Davis & Green (2009), ε θαθεΐλε απμάλεη ηελ απόδνζε αζθήζεσλ 

πςειήο θαη κέγηζηεο έληαζεο κε ηα νθέιε ηεο λα απνδίδνληαη πηζαλόλ ζην θεληξηθό 

λεπξηθό ζύζηεκα παξά ζηελ θηλεηνπνίεζε ησλ ιηπαξώλ νμέσλ, ελώ ε αηηηνινγία γηα 

ηελ ρξήζε ηεο θαθεΐλεο κε ζηόρν ηελ αύμεζε ηεο απόδνζεο ζην άζιεκα ηεο 

αληηζθαίξηζεο είλαη ε κείσζε ηεο αίζζεζεο ηεο θνπώζεσο θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο 

πνιύσξνπ αγώλα αληηζθαίξηζεο.  

ην πιαίζην κίαο ζρεηηθήο έξεπλαο, νη Ferrauti et al. (1997), εμέηαζαλ ηα 

απνηειέζκαηα ελόο αγώλα πξνζνκνίσζεο, δηάξθεηαο 4 σξώλ, όπνπ ζπκκεηείραλ 16 

αζιεηέο θαη αζιήηξηεο ηεο αληηζθαίξηζεο (8 άλδξεο θαη 8 γπλαίθεο), εζηηάδνληαο ζε 



ηξία ζεκεία. Κάζε πξνζνκνίσζε πεξηειάκβαλε 30min ραιάξσζεο κεηά από θάζε 

πεξίνδν έληνλεο δξαζηεξηόηεηαο, δηάξθεηαο 150min. ην ηέινο ηεο θάζε πεξηόδνπ 

έληνλεο αγσληζηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, δηάξθεηαο 4 σξώλ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηεζη 

ηθαλνηήησλ θαη ηαρύηεηαο. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθό όηη νη αγώλεο έιαβαλ ρώξα ζε 

εμσηεξηθό ρώξν (28
0 

 C, 42% ζρεηηθή πγξαζία), ελώ θαη ζηηο ηξεηο δνθηκέο 

ρνξεγνύληαλ ξνθήκαηα πνπ πεξηείραλ αδξαλέο θάξκαθν, πδαηάλζξαθεο ή θαθεΐλε 

(260mg γηα ηηο γπλαίθεο θαη 364mg γηα ηνπο άλδξεο) πνπ θαηαλαιώζεθαλ πξηλ θαη 

θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 4 σξώλ παηρληδηνύ.  

Σα ζπκπιεξώκαηα θαθεΐλεο δελ ζπλέβαιαλ ζηελ αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο ηόζν γηα 

ηνπο άλδξεο όζν θαη γηα ηηο γπλαίθεο, ελώ δελ είραλ θαη θαλέλα απνηέιεζκα ζηελ 

αθξίβεηα ησλ ρηππεκάησλ ή ζηελ επηηπρία ησλ αλδξώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

αγώλσλ. Ωζηόζν, ε δνθηκή πνπ εζηίαζε ζηελ ρνξήγεζε θαθεΐλεο ζπλέβαιε ζηελ 

αύμεζε ηεο αθξίβεηαο ησλ ρηππεκάησλ θαη ζηελ επηηπρία ησλ γπλαηθώλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ αγώλσλ ζπγθξηηηθά κε ηελ ρνξήγεζε αδξαλνύο θαξκάθνπ (Ferrauti et 

al., 1997).  

ην πιαίζην κίαο άιιεο ζρεηηθήο έξεπλαο (Vergauwen et al., 1998), όπνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε έλαο δηαηκεκαηηθόο ζρεδηαζκόο, 13 θαιά πξνπνλεκέλνη αζιεηέο 

ηεο αληηζθαίξηζεο νινθιήξσζαλ ηξεηο δνθηκέο: ηελ ρνξήγεζε αδξαλνύο θαξκάθνπ, 

πδαηαλζξάθσλ (0,7 g kg
-1 

BM h
-1

 )θαη πδαηαλζξάθσλ ζε ζπλδπαζκό κε ηελ ρνξήγεζε 

θαθεΐλεο (5 mg kg
-1 

BM) ζε ηπραία ζεηξά. Αμηνινγήζεθε επίζεο ε πνηόηεηα ησλ 

ρηππεκάησλ, θάλνληαο ρξήζε ηνπ Σεζη Απόδνζεο Σέληο Leuven, θαζώο θαη ε 

ηαρύηεηα ζπξηλη, πξαγκαηνπνηώληαο δηαθνπηόκελν ηξέμηκν 70m, ελώ θαη ηα δύν ηεζη 

έγηλαλ πξηλ θαη κεηά ηελ πξνζνκνίσζε ελόο αγώλα, δηάξθεηαο 2 σξώλ.  

ρεηηθά κε ηελ δνθηκή ηεο ρνξήγεζεο αδξαλνύο θαξκάθνπ, ηόζν ε πνηόηεηα ησλ 

ρηππεκάησλ όζν θαη ε απόδνζε δηαθνπηόκελνπ ηξεμίκαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

post-test ρεηξνηέξεπζαλ (p<0,05), ελώ όζνλ αθνξά ηελ ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ, 

δηαηεξήζεθε ε πνηόηεηα ησλ ρηππεκάησλ θαη βειηηώζεθαλ νη ρξόλνη δηαθνπηόκελνπ 

ηξεμίκαηνο ησλ 70m (p<0,05), θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ post test. ην πιαίζην ηεο 

δνθηκήο όπνπ πξνζηέζεθε θαθεΐλε ζηνπο πδαηάλζξαθεο δελ παξνπζηάζηεθε 

επηπξόζζεην όθεινο ζπγθξηηηθά κε ηελ ρνξήγεζε κόλν ησλ πδαηαλζξάθσλ. Με βάζε 

ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα, νη Vergauwen et al. (1998), δηαηύπσζαλ ην ζπκπέξαζκα 

όηη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξώκαηνο πδαηαλζξάθσλ ζπλέβαιε ζηελ αύμεζε ηεο 

πνηόηεηαο ησλ ρηππεκάησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηειεπηαίαο θάζεο ελόο αγώλα 



αληηζθαίξηζεο καθξάο δηάξθεηαο, σζηόζν, ε πξνζζήθε θαθεΐλεο ζηνπο πδαηάλζξαθεο 

δελ παξείρε επηπξόζζεηα νθέιε.  

ην πιαίζην κίαο άιιεο ζρεηηθήο έξεπλαο (Hornery et al., 2007), όπνπ ζπκκεηείραλ 

12 πςειά πξνπνλεκέλνη αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο νη νπνίνη πξνπνλνύληαλ 15 έσο 

20 ώξεο ηελ εβδνκάδα κε πέληε ηνπιάρηζηνλ έηε αγσληζηηθήο εκπεηξίαο, εμεηάζηεθαλ 

ηα απνηειέζκαηα ηεο ρνξήγεζεο θαθεΐλεο θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο αγώλα 

αληηζθαίξηζεο. πγθεθξηκέλα, νη αζιεηέο ζπκκεηείραλ ζε έλαλ αγώλα πξνζνκνίσζεο 

καθξάο δηάξθεηαο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έλα εζσηεξηθό θιεηζηό γήπεδν θαη είρε 

ζπλνιηθή δηάξθεηα 2h θαη 40min. Οη δνθηκέο ζπκπεξηιάκβαλαλ ηελ ρνξήγεζε 

αδξαλνύο θαξκάθνπ, ηελ ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ θαηά 6%, ηελ ζπλζήθε BM 3 mg 

kg
-1 

θαη κία ζπλζήθε pre cooling (ζεξκνθξαζίαο ςύμεο) θαζώο θαη δηαθνπηόκελνπ 

cooling.  

ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο νη ζηξαηεγηθέο ρνξήγεζεο πδαηαλζξάθσλ 

θαη cooling δελ είραλ θακία επίδξαζε ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο, ε 

δνθηκή θαθεΐλεο αύμεζε ηεο ηαρύηεηα ηνπ ζεξβίο (165 ± 15 km h
-1

) ζην ηειηθό ζεη 

ηνπ πξνζνκνησκέλνπ αγώλα ζπγθξηηηθά κε ηελ ρνξήγεζε αδξαλνύο θαξκάθνπ  (159 

± 15 km h
-1

 p=0,008) θαη ηελ ρνξήγεζε ζπκπιεξώκαηνο πδαηαλζξάθσλ ζε πνζνζηό 

6%  (158 ± 13 km h
-1

 p=0,001).                                               

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα νη Hornery et al. (2007) δηαηύπσζαλ ην ζπκπέξαζκα όηη ε 

ρνξήγεζε ζπκπιεξώκαηνο θαθεΐλεο ζε δόζεηο ησλ 3 mg kg
-1

 ΒΜ κείσζε κεξηθώο ηα 

απνηειέζκαηα ηεο θόπσζεο θαη ηαπηόρξνλα αύμεζε ηελ ηαρύηεηα ηνπ ζέξβηο θαηά 

ηελ δηάξθεηα ελόο πξνζνκνησκέλνπ αγώλα αληηζθαίξηζεο καθξάο δηάξθεηαο.  

ύκθσλα κε ηνπο Ranchordas et al. (2013), παξόιν πνπ είλαη ζπγθερπκέλα ηα 

απνηειέζκαηα ηεο θαθεΐλεο ζε δόζεηο ησλ 3 mg kg
-1

 κπνξεί λα απμήζεη ηελ απόδνζε 

ησλ ηεληζηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο πνιύσξνπ αγώλα αληηζθαίξηζεο. Γεληθά, πνιιά 

δηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα έρνπλ ζαλ ζηόρν ηελ αύμεζε ηεο δύλακεο, ηεο ηαρύηεηαο, 

ηεο αληνρήο θαζώο θαη ηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ σζηόζν γηα ειάρηζηα 

ππάξρνπλ ηζρπξέο επηζηεκνληθέο ελδείμεηο.  

Οξηζκέλα δηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα απνηεινύλ επίζεο πεγή κόιπλζεο θαη είλαη 

ζεηηθά ζηα ηεζη ληόπηλγθ θαζώο έρεη αλαθεξζεί όηη απηνύ ηνπ είδνπο ηα δηαηξνθηθά 

ζπκπιεξώκαηα πνπ δηαηίζεληαη ζην εκπόξην πεξηέρνπλ απαγνξεπκέλνο νπζίεο νη 

νπνίεο βξίζθνληαη ζηε ιίζηα ηεο WADA De Hon & Coumans, (2007). Δπηπιένλ ην 

άζιεκα ηεο αληηζθαίξηζεο έρεη έλα πςειό πξνθίι πεξηπηώζεσλ ληόπηλγθ είηε από 

nandrolone είηε από ζπκπιεξώκαηα ειεθηξνιπηώλ, γηα απηό ηνλ ιόγν είλαη 



απαξαίηεηε ε δηαηξνθηθή θαζνδήγεζε ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο από 

επαγγεικαηίεο πάλσ ζηελ δηαηξνθή ηνπο (Burke, 2007). 

Οη Lopez-Samanes et al. (2017), είραλ σο ζηόρν ηελ πεξηγξαθή ηεο ρξήζεο ησλ 

δηαηξνθηθώλ θαη εξγνγόλσλ ζπκπιεξσκάησλ ζε αζιεηέο/ηξηεο αληηζθαίξηζεο πνπ 

αζρνινύληαη επαγγεικαηηθά κε ην άζιεκα. Δπηπιένλ έθαλαλ ζύγθξηζε ηεο 

ρνξήγεζεο δηαηξνθηθώλ θαη εξγνγόλσλ ζπκπιεξσκάησλ εζηηάδνληαο κεηαμύ άιισλ 

ζηε θαηάηαμε ησλ 100 πξώησλ.  

πλνιηθά 71 επαγγεικαηίεο αζιεηέο θαη αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο [62 αζιεηέο 

(87.3%) θαη 9 αζιήηξηεο (12.7%)] ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα θάλνληαο ρξήζε ελόο 

έγθπξνπ εξσηεκαηνινγίνπ ην νπνίν αμηνιόγεζε ηελ ζπρλόηεηα, ηελ δόζε θαη ηνπο 

ηύπνπο ησλ ζπκπιεξσκάησλ. Σν εξσηεκαηνιόγην ρσξίζηεθε ζε δύν ηκήκαηα κε ην 

πξώην λα αμηνινγεί ηελ ζπρλόηεηα θαη ηελ δόζε πνπ ρνξεγήζεθε ζηνπο 

αζιεηέο/ηξηεο θαζώο θαη ηηο αηηίεο ηεο ρνξήγεζήο ηνπο, ελώ ζπκπεξηιήθζεθαλ θαη ηα 

άηνκα πνπ έπαημαλ ζπκβνπιεπηηθό ξόιν γηα ηελ θαηαλάισζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

από ηνπο ηελίζηεο (δηαηξνθνιόγνη, πξνπνλεηέο, ζπλαζιεηέο).  

ην δεύηεξν κέξνο πξνζδηνξίζηεθαλ νη ηύπνη ησλ ζπκπιεξσκάησλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ από ηνπο αζιεηέο/ηξηεο όπσο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεηά, ηα 

ελεξγεηαθά ξνθήκαηα, νη πξσηεΐλεο, ηα ακηλνμέα, νη βηηακίλεο θαη ηα omega 3 ιηπαξά 

νμέα. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθό όηη κεηαμύ ησλ αζιεηώλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηε έξεπλα, 5 

αζιεηέο θαη 3 αζιήηξηεο βξίζθνληαλ ζηελ παγθόζκηα θαηάηαμε κε ηνπο 100 

θνξπθαίνπο θαη θνξπθαίεο αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο (ειηθία 29.1 ± 4.5 εηώλ, 1.76 ± 

0.08 ύςνο, 74.1 ± 10.5 θηιά βάξνο ζώκαηνο, απαξρή αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηελ 

αληηζθαίξηζε 6.4 ± 1.1 έηε, αξηζκόο σξώλ πξνπόλεζεο 15.5 ± 3.3 ώξεο/εβδνκάδα θαη 

αξηζκόο σξώλ θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο 11.0 ± 2.0 ώξεο/εβδνκάδα), ελώ νη 

ππόινηπνη αζιεηέο/ηξηεο (57 άληξεο θαη 6 γπλαίθεο) θαηαηάζζνληαλ ζηελ ζέζε 

κεηαμύ 300-2.000 ηεο παγθόζκηαο θαηάηαμεο (20.6 ± 4.2 έηε, 1.80 ± 0.07 ύςνο, 72.2 

± 7.2 θηιά βάξνο ζώκαηνο, απαξρή αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηελ αληηζθαίξηζε 6.6 

± 2.8 έηε, αξηζκόο σξώλ πξνπόλεζεο 14.8 ± 5.9 ώξεο/εβδνκάδα αξηζκόο σξώλ θαιήο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο 6.5 ± 3.3 ώξεο/εβδνκάδα). Όινη νη αζιεηέο/ηξηεο ήηαλ 

επαγγεικαηίεο.  

Η έξεπλα έδεημε όηη έλα κεγάιν πνζνζηό ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο (81.3%) 

έθαλαλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ κε  κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα κεηαμύ ησλ αζιεηώλ 

ζηνπο 100 πξώηνπο θαη ηνπο αζιεηέο θαηάηαμεο 300-2.000 λα θαηαγξάθνπλ ηα 

αζιεηηθά ξνθήκαηα/πνηά (87.5 θαη 81.0 αληίζηνηρα). Σα ζπκπιεξώκαηα κε 



πξσηεΐλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία ρξεζηκνπνηνύληαλ ζπλήζσο από ηελ νκάδα Σ100, 

θαζώο ζε όινπο ηνπο αζιεηέο Σ100 ρνξεγνύληαλ πξσηεΐλεο σο ζπκπιήξσκα ηεο 

δηαηξνθήο ηνπο, ελώ ην 80% ηεο νκάδαο Σ100 έθαλε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

κεηαιιηθώλ ζηνηρείσλ.  

Από ηελ άιιε πιεπξά, ε νκάδα ΟΣ100 θαηέγξαςε ρακειόηεξε ζπρλόηεηα ηεο 

ρξήζεο πξσηετλώλ (58%) θαη κεηαιιηθώλ ζηνηρείσλ (56%), ελώ επαγγεικαηίεο 

πξνπνλεηέο πνπ εζηίαδαλ ζηελ δύλακε θαη ζηελ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε ησλ 

αζιεηώλ (50.7%), θαζώο θαη πξνπνλεηέο αληηζθαίξηζεο (39.1%) ζπκβνύιεπαλ 

θπξίσο ζηελ νκάδα ΟΣ100 ηελ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ, ελώ γηα ηελ νκάδα Σ100 

πξνηείλνληαλ ηα ζπκπιεξώκαηα από αζιεηηθνύο δηαηξνθνιόγνπο (62.5%).  

Αθόκε, κόλν γηα ηνπο αζιεηέο/ηξηεο ηεο νκάδαο ΟΣ100, κέιε ηεο νηθνγελείαο ηνπο, 

θίινη θαη ην δηαδίθηπν απνηεινύζαλ πεγέο πιεξνθόξεζεο όζνλ αθνξά ηελ ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ. ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, νη θύξηεο αηηίεο γηα ηελ 

ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ από ηηο νκάδεο Σ100 θαη ΟΣ100, ήηαλ ε αλάξξσζε κεηαμύ 

ησλ πξνζπαζεηώλ πνπ θαηέβαιαλ νη αζιεηέο (50.0% θαη 59.4% αληίζηνηρα), θαζώο 

θαη ε αύμεζε ηνπ επηπέδνπ ελέξγεηαο ησλ αζιεηώλ/ηξηώλ (50.0% θαη 43.5% 

αληίζηνηρα), ελώ κεηαμύ άιισλ δηθαηνινγηώλ αλαθέξζεθε θαη ε θαιιηέξγεηα κηαο 

ηδαληθήο εηθόλαο ηνπ ζώκαηνο γηα ηελ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ ζε έλα πνζνζηό 

9.4% ηεο νκάδαο ΟΣ100 (Lopez-Samanes et al., 2017). 

ηελ έξεπλα απνδείρηεθε όηη ε ζπρλόηεηα ηεο ρξήζεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ από ηνπο 

αζιεηέο αληηζθαίξηζεο (81.7%) αλαθέξεηαη ζε δηαθνξεηηθνύο πιεζπζκνύο από άιιεο 

ζρεηηθέο έξεπλεο. Οη Kondric et al. (2013), αλέθεξαλ όηη ε θαηαλάισζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ από ηνπο κε επαγγεικαηίεο ηελίζηεο άγγηδε ην πνζνζηό ηεο ηάμεο 

ηνπ 80%, ελώ γηα ηηο γπλαίθεο ην πνζνζηό ήηαλ 100%, σζηόζν, ζηελ ζπγθεθξηκέλε 

έξεπλα, δελ αλαθέξζεθε ν ηύπνο ησλ ζπκπιεξσκάησλ πνπ ρνξεγήζεθε ζηνπο κε 

επαγγεικαηίεο παίθηεο ηνπ ηέληο ή ε ζπρλόηεηα ηεο ρνξήγεζήο ηνπο. Από ηελ άιιε 

πιεπξά, δελ είλαη παξόκνηα ηα επξήκαηα ηεο θαηαλάισζεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

κεηαμύ ησλ αζιεηώλ.  

Γηα παξάδεηγκα, ελώ νξηζκέλεο έξεπλεο αλαθέξνπλ πςειή ζπρλόηεηα (97-98%), ηεο 

ρξήζεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ (Kristiansen et al., 2005, Wardenaar et al., 2016), άιιεο 

ζρεηηθέο έξεπλεο θαηέγξαςαλ ρξήζε ησλ παξαπάλσ ζπκπιεξσκάησλ ζε πνζνζηά 

κεηαμύ 51% θαη 59% (Sundgot – Borgen et al., 2003, Petroczi and Naughton, 2008). 

ρεηηθέο σζηόζν έξεπλεο (Schroder et al., 2002), αλέθεξαλ όηη ε ζπρλόηεηα ηεο 

ρξήζεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ πνπ θαηαγξάθεηαη ζήκεξα γηα ηνπο επαγγεικαηίεο 



αζιεηέο ηνπ ηέληο είλαη πςειόηεξε ζπγθξηηηθά κε άιια δηαθνπηόκελα αζιήκαηα όπσο 

ε θαιαζνζθαίξηζε (58%).  

 πλεπώο, δηαηππώλεηαη ην ζπκπέξαζκα όηη ζηα αζιήκαηα κέηξηαο έληαζεο θαη 

καθξάο δηάξθεηαο, νη αζιεηέο θαηαλαιώλνπλ πδαηάλζξαθεο θαη βηηακίλεο (Salgado et 

al., 2014), ελώ νη αζιεηέο πνπ ιακβάλνπλ κέξνο ζε εθξεθηηθήο έληαζεο αζιήκαηα κε 

εθηέιεζε ζύληνκσλ δξάζεσλ, θαηαλαιώλνπλ εξγνγόλα ζπκπιεξώκαηα όπσο 

θαθεΐλε θαη θξεαηίλε (Βeasley, 2015). Eίλαη ραξαθηεξηζηηθό όηη ηα επξήκαηα ηεο 

παξνύζαο έξεπλαο (Lopez-Samanes et al., 2017), έδεημαλ όηη νη θνξπθαίνη αζιεηέο 

ηνπ ηέληο θαηέγξαςαλ κία πςειόηεξε ζπρλόηεηα ηεο ρξήζεο εξγνγόλσλ 

ζπκπιεξσκάησλ ζπγθξηηηθά κε ηνπο ππόινηπνπο επαγγεικαηίεο παίθηεο ηνπ ηέληο, 

δίλνληαο έκθαζε πηζαλόλ ζην γεγνλόο όηη δίλνληαη  δηαθνξεηηθέο δηαηξνθηθέο 

ζπκβνπιέο ζηνπο αζιεηέο από ηνπο εηδηθνύο.  

ε γεληθέο γξακκέο, ππάξρεη αιιειεπίδξαζε αλάκεζα ζηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο  

θαη ζηνπο πξνπνλεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο, ζηνπο δηαηξνθνιόγνπο, ζηνπο πξνπνλεηέο  

δύλακεο θαη θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ αζιεηώλ, ζηνπο θπζηνζεξαπεπηέο θαη 

ζηνπο άιινπο παίθηεο, όζνλ αθνξά ηελ ζπκβνπιεπηηθή θαζνδήγεζε γύξσ από ηελ 

ρξήζε ησλ δηαηξνθηθώλ θαη εξγνγόλσλ ζπκπιεξσκάησλ. Αλαθνξηθά κε ηα άηνκα 

πνπ πξνηείλνπλ ηελ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ από ηνπο αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο θαη 

άιισλ αζιεκάησλ, ηα επξήκαηα ππέδεημαλ ηνπο πξνπνλεηέο πνπ εζηηάδνπλ ζηα 

πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο δύλακεο θαη ηεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο σο 

ππεύζπλνπο γηα ηελ πςειή ζπρλόηεηα ηεο ρνξήγεζήο ηνπο (Burns et al., 2004). 

Ωζηόζν, γηα ηνπο αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο κεηαμύ ησλ θνξπθαίσλ 100 αζιεηώλ 

(Σ100), νη δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο δίλνληαλ θπξίσο από ηνπο επαγγεικαηίεο 

δηαηξνθνιόγνπο πνπ δξαζηεξηνπνηνύληαλ ζηνλ ρώξν ηνπ αζιεηηζκνύ.  

Λακβάλνληαο ππόςε ηα παξαπάλσ δεδνκέλα, ν Lopez-Samanes et al. (2017), 

αλέθεξαλ όηη νη δηαθνξέο κεηαμύ ησλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο όζνλ αθνξά ηελ 

παξνρή δηαηξνθηθώλ ζπκβνπιώλ γηα ηελ ρξήζε δηαηξνθηθώλ ζπκπιεξσκάησλ, είλαη 

απόξξνηα ηνπ γεγνλόηνο όηη νη αζιεηέο Σ100 πνπ έρνπλ κεγαιύηεξε επαγγεικαηηθή 

επηηπρία, κπνξνύλ λα δηαζέζνπλ πεξηζζόηεξνπο νηθνλνκηθνύο πόξνπο γηα ηελ 

πξόζιεςε αζιεηηθώλ δηαηξνθνιόγσλ γηα απηνύο θαη γηα ηελ νκάδα ηνπο. Σα 

αζιεηηθά ξνθήκαηα παξνπζηάδνπλ ηελ πςειόηεξε ζπρλόηεηα κεηαμύ ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ όζνλ αθνξά ηελ θαηαλάισζή ηνπο από ηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο 

ηεο αληηζθαίξηζεο, είηε από ηελ νκάδα Σ100 είηε από ηελ αληίζηνηρε ΟΣ100, ελώ 

είλαη ραξαθηεξηζηηθό όηη ηα επηζηεκνληθά επξήκαηα είλαη αληηθαηηθά σο πξνο ηα 



νθέιε απηνύ ηνπ είδνπο ησλ ξνθεκάησλ ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ ηεο 

αληηζθαίξηζεο. ρεηηθέο έξεπλεο αλέθεξαλ ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηελ απόδνζε 

ησλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο κεηά ηελ ρνξήγεζε αζιεηηθώλ ξνθεκάησλ (Peltier et 

al., 2013), ελώ άιιεο ζρεηηθέο έξεπλεο δελ θαηέγξαςαλ νθέιε (Gomes et al., 2013).  

Δπηπιένλ, νξηζκέλεο νπζίεο θαηέγξαςαλ πςειόηεξε ζπρλόηεηα ρνξήγεζεο κεηαμύ 

ησλ αζιεηώλ ηεο νκάδαο Σ100 ζπγθξηηηθά κε ηνπο αζιεηέο ηεο νκάδαο ΟΣ100, ελώ 

κία ηέηνηνπ είδνπο νπζία είλαη ε θξεαηίλε (75% vs 11,1%, p=0,001), ε νπνία 

απνηειεί ρξήζηκν εξγνγόλν ζπκπιήξσκα γηα ηελ αύμεζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο 

ησλ θπθιηθώλ θαη δηαθνπηόκελσλ αζιεκάησλ (Buford et al., 2007). Ωζηόζν, άιιεο 

ζρεηηθέο έξεπλεο δελ θαηέγξαςαλ βειηίσζε ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ ηεο 

αληηζθαίξηζεο κεηά ηελ ρνξήγεζε θξεαηίλεο. πγθεθξηκέλα, ζην πιαίζην κίαο 

δηαηκεκαηηθήο έξεπλαο, νη Eijnde et al. (2001), εμέηαζαλ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ρνξήγεζεο θξεαηίλεο (4 doses X 5 grams), ή ηνπ αδξαλνύο θαξκάθνπ ζε κία νκάδα 

αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο θαη κεηά ηελ ζύγθξηζε ηεο αθξίβεηαο ηνπ ζεξβίο θαη ηεο 

ηαρύηεηαο ηξεμίκαηνο ζε ζρέζε κε έλα ηεζη δηαθνπηόκελνπ ηξεμίκαηνο ησλ 70m, δελ 

αλέθεξαλ δηαθνξέο κεηαμύ ησλ ζπλζεθώλ θξεαηίλεο θαη αδξαλνύο θαξκάθνπ.  

ηελ έξεπλα ησλ Pluim et al. (2006), επηβεβαηώζεθαλ ηα παξαπάλσ επξήκαηα, θαζώο 

ρνξεγήζεθε κία δόζε θξεαηίλεο ησλ 0,30 grams/kg αλά βάξνο ζώκαηνο ζε εκεξήζηα 

βάζε θαη κία δόζε δηαηήξεζεο ησλ 0,03 grams /kg /body weight/day θαη ζηε 

ζπλέρεηα έγηλε ζύγθξηζε ησλ απνηειεζκάησλ. Σν ηεζη ζπκπεξηέιαβε ηελ ηαρύηεηα 

ηνπ ζεξβίο, ηελ κπτθή δύλακε, θαζώο θαη ηελ δηαθνπηόκελε ηαρύηεηα δξόκσλ πξηλ 

θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Σα απνηειέζκαηα ηνπ ηεζη έδεημαλ όηη ε ρνξήγεζε 

θξεαηίλεο δελ βειηίσζε θακία από ηηο κεηαβιεηέο πνπ κεηξήζεθαλ, ζπλεπώο, παξά 

ηελ πςειή ζπρλόηεηα ηεο ρνξήγεζήο ηεο ζηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο ηεο 

αληηζθαίξηζεο, θπξίσο ησλ αζιεηώλ ηεο νκάδαο Σ100 δελ ππάξρνπλ ηζρπξέο 

ελδείμεηο γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηά ηεο όζνλ αθνξά ηελ βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο 

απόδνζεο ησλ παηθηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο.  

Η θαθεΐλε είλαη κία άιιε νπζία ε νπνία παξνπζηάδεη πςειή ζπρλόηεηα κεηαμύ ησλ 

αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο ηεο νκάδαο Σ100 (p=0,042), σζηόζν, δελ ρνξεγείηαη 

πνιύ ζπρλά ζηνπο αζιεηέο ηεο νκάδαο ΟΣ100. ύκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ 

Goldstein et al. (2010), ε θαθεΐλε σο εξγνγόλν ζπκπιήξσκα ζπκβάιεη ζηελ 

βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο, ελώ ζηελ έξεπλα ησλ Graham et al. (1995), 

αλαθέξζεθε όηη ε ρνξήγεζε δόζεσλ κεηαμύ 3-6 mg/kg βειηίσζε ηελ θπθιηθή 

απόδνζε αληνρήο.  



Δπίζεο, κε βάζε ηηο κεηξήζεηο ηεο ηαρύηεηαο ζπζηνιήο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

αζθήζεσλ αληίζηαζεο, αλαθέξζεθε όηη ε θαθεΐλε απμάλεη ηελ λεπξνκπτθή απόδνζε 

(Pallares et al., 2013), ελώ νη Del Coso et al. (2012), αλέθεξαλ όηη ε θαθεΐλε 

ζπκβάιεη ζηελ αύμεζε ηνπ αξηζκνύ ησλ δξάζεσλ πςειήο ηαρύηεηαο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ δηαθνπηόκελσλ αζιεκάησλ όπσο ε αληηζθαίξηζε ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη από δηαθνπηόκελεο πεξηόδνπο αγσληζηηθήο πξνζπάζεηαο.  

ηαδηαθά, απνδεηθλύνληαη ηα νθέιε ηεο θαθεΐλεο ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ ηεο 

αληηζθαίξηζεο αθόκα θαη ηηο πξσηλέο ώξεο όπνπ παξαηεξείηαη γεληθά κείσζε ηεο 

αζιεηηθήο απόδνζεο (Lopez-Samanes et al., 2015). ρεηηθέο έξεπλεο αλέθεξαλ 

αξθεηά νθέιε (απμεκέλε δύλακε ιαβήο ηνπ ρεξηνύ, αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο βεκάησλ 

πςειήο έληαζεο θαη αξηζκνύ ησλ ζπξηλη θαηά ηελ δηάξθεηα ελόο πξνζνκνησκέλνπ 

αγώλα) ράξε ζηελ ρνξήγεζε θαθεΐλεο (Gallo-Salazar et al., 2015), σζηόζν, άιιεο 

δελ αλέθεξαλ θαλέλα όθεινο πάλσ ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ (Vergauwen et al., 

1998).  

H ρνξήγεζε επίζεο ζηδήξνπ θαηέγξαςε κεγάιεο δηαθνξέο ζηελ θαηαλάισζε κεηαμύ 

ηεο Σ100 θαηά ΟΣ100 (62,5% vs 6,3%, p=0,013), σζηόζν, ε ρξήζε ζηδήξνπ από 3 

αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο Σ1ΟΟ ήηαλ ην απνηέιεζκα ηαηξηθήο ζπληαγήο γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε αηκαηνινγηθώλ θαηαζηάζεσλ.  

Γεληθά, ε ρνξήγεζε ζηδήξνπ παξνπζηάδεη πςειή ζπρλόηεηα ζηηο αζιήηξηεο ησλ 

δξόκσλ (Alaunyte et al., 2015), θαζώο θαη ζηνπο αζιεηέο/αζιήηξηεο πνπ ζπκκεηέρνπλ 

ζε αζιήκαηα πςειώλ αεξόβησλ απαηηήζεσλ. Δηδηθά γηα ηνπο αζιεηέο ηεο 

αληηζθαίξηζεο, ν Ziemann et al. (2013), αλέθεξαλ όηη πεξίπνπ ην 50% ησλ λεαξώλ 

αζιεηώλ παξνπζηάδνπλ ζπγθεληξώζεηο πξσηεΐλεο πνπ πεξηέρεη ζίδεξν, παίδνληαο 

ζεκαληηθό ξόιν ζηελ απνζήθεπζε ζηδήξνπ ζην ζώκα, ζπλεπώο, ε πςειή ζπρλόηεηα 

ηεο ρνξήγεζεο ζηδήξνπ κεηαμύ ησλ παηθηώλ ηεο νκάδαο Σ100 ζρεηίδεηαη κε ηελ 

ηαηξηθή παξαθνινύζεζε. Δπίζεο, ε βειηίσζε ηεο απνθαηάζηαζεο κεηαμύ ησλ 

αγσληζηηθώλ πξνζπαζεηώλ, θαζώο θαη ε αύμεζε ηνπ επηπέδνπ ελέξγεηαο ήηαλ νη πην 

ζπρλά αλαθεξόκελνη ιόγνη κεηαμύ ησλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο.  

Σν παξαπάλσ εύξεκα ζρεηίδεηαη πηζαλόλ κε ηνλ εκεξνινγηαθό θαζνξηζκό ησλ 

αγσληζηηθώλ ππνρξεώζεσλ, θαζώο θαηά ηελ δηάξθεηα κίαο ζεδόλ, νη επαγγεικαηίεο 

αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο κεηαμύ ησλ θνξπθαίσλ 100, αγσλίδνληαη θαηά κέζν όξν 

ζε 25 ηνπξλνπά. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθό όηη ζε νξηζκέλα ηνπξλνπά, πξέπεη λα 

αγσλίδνληαη δύν θνξέο ηελ εκέξα ζε κνλνύο θαη δηπινύο αγώλεο. Δπνκέλσο, είλαη 



θξίζηκνο παξάγνληαο ε απνθαηάζηαζε κεηαμύ ησλ αγώλσλ γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο 

απόδνζεο ησλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο (Lopez-Samanes et al., 2017).   

 

Πίλαθαο 4: Υξήζε ησλ πην ζπλεζηζκέλσλ δηαηξνθηθώλ θαη εξγνγόλσλ 

ζπκπιεξσκάησλ κεηαμύ θνξπθαίσλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο. Όπνπ Σ100 αζιεηέο 

αληηζθαίξηζεο ηεο θαηάηαμεο ησλ 100 πξώησλ θαη ΟΣ100 εθηόο ηεο θαηάηαμεο ησλ 

θνξπθαίσλ 100 ηεληζηώλ.  

 Σ100 (λ=8) ΟΣ100 (λ=63) 

Αζιεηηθά ξνθήκαηα 7 (87.5%) 51 (81%) 

Μείγκα Τδαηαλζξάθσλ 

Πξσηεΐλεο 

5 (62.5%)*  14 (22.2%) 

ίδεξνο 5 (62.5%)* 4 (6.3%) 

Μεηαιιηθά ζηνηρεία - 

βηηακίλεο 

4 (50%) 18 (27.6%) 

Καθεΐλε  4 (50%) 7 (11.1%) 

Μείγκα Πξσηετλώλ  2 (25%) 25 (39.7%)  

      * εκαληηθή δηαθνξά κε ηελ νκάδα ΟΣ100 ζε ζρέζε κε ηελ ηηκή p0.05 

(Από: Lopez-Samanes et al., 2017).   

 

Πίλαθαο 5: Υξήζε λόκηκσλ εξγνγόλα ζπκπιεξσκάησλ κεηαμύ ησλ επαγγεικαηηώλ 

αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο. Όπνπ Σ100 αζιεηέο αληηζθαίξηζεο ηεο θαηάηαμεο ησλ 100 

πξώησλ θαη ΟΣ100 εθηόο ηεο θαηάηαμεο ησλ θνξπθαίσλ 100 ηεληζηώλ.  

 Σ100 (λ=8) ΟΣ100 (λ=63) Σηκή p 

Κξεαηίλε  6 (75%)* 7 (11.1%)* 0.001 

Καθεΐλε  4 (50%)*  7 (11.1%)* 0.042 

L-carnitine 0 (0%) 5 (7.93%) 0.0412 

L-arginine  1 (12.5%) 3 (4.76%) 0.211 

Νάηξην αλζξαθηθνύ 

νμένο πνπ πεξηέρεη 

HCO3
-  

0 (0%) 3 (4.76%) 0.532 

B-alanine  0 (0%) 2 (3.17%)  0.612 

* εκαληηθή απόθιηζε κε ηελ νκάδα ΟΣ100 ζηελ ηηκή ησλ p0.05 

(Από: Lopez-Samanes et al., 2017).   



 

 

                       

 

IIΙ. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ 

Η κέζνδνο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηόρσλ  ηεο εξγαζίαο 

ζηεξίδεηαη ζηελ βηβιηνγξαθηθή έξεπλα. Η κέζνδνο αθνξνύζε ηε κειέηε ηεο ήδε 

ππάξρνπζαο δηεζλνύο βηβιηνγξαθίαο κε ζηόρν λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε ζεσξεηηθά 

ζπκπεξάζκαηα. 

Οη πιεξνθνξίεο πνπ αλαθηήζεθαλ θαη αθνξνύλ ην βηβιηνγξαθηθό κέξνο ηεο 

εξγαζίαο ήηαλ από ηελ αλαδήηεζε αξζξνγξαθίαο από ηζηνζειίδεο πνπ αθνξνύζαλ 

ηελ αληηζθαίξηζε, ηελ θαηάιιειε δηαηξνθή ησλ θνξπθαίσλ αζιεηώλ θαζώο θαη ηελ 

επίδξαζή ηεο ζηελ απόδνζε ζηελ ηαρύηεηα θαζώο θαη ζηελ αληνρή ησλ ηεληζηώλ.     

Οη πιεξνθνξίεο αλαδεηήζεθαλ από ηελ ηζηνζειίδα ηεο Google Scholar. Σα άξζξα 

αθνξνύζαλ ηελ αληηζθαίξηζε θαη ηελ δηαηξνθή ησλ θνξπθαίσλ ηεληζηώλ θαη  

αθνξνύζαλ ην ζέκα ηεο εξγαζίαο. Η αξζξνγξαθία ήηαλ ζηελ αγγιηθή γιώζζα θαη 

αθνξνύζε ζηνηρεία ηεο ηειεπηαίαο δεθαεηίαο θπξίσο. Πξαγκαηνπνηήζεθε κεηάθξαζε 

θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ εθείλα ηα ζηνηρεία πνπ θξίζεθαλ αλαγθαία γηα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζεο ηεο ζπγγξαθήο ηεο εξγαζίαο. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ αλαδήηεζε ησλ άξζξσλ ήηαλ νη: αληηζθαίξηζε, δηαηξνθή, 

ζπκπιεξώκαηα, απόδνζε, θνξπθαίνη ηελίζηεο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 



Η απνθαηάζηαζε ησλ ηεληζηώλ επηηπγράλεηαη κόλν κε ηελ θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ εμαηηίαο ηεο εύθνιεο ρνξήγεζήο ηνπο ζε βάξνο ηεο θαηαλάισζεο ηεο 

απαξαίηεηεο πνζόηεηαο πξσηετλώλ, δπζρεξαίλνληαο ηελ αλάξξσζε ησλ αζιεηώλ 

αληηζθαίξηζεο. Σν απαηηεηηθό εκεξνινγηαθό πξόγξακκα ελόο αζιεηή ηεο 

αληηζθαίξηζεο πεξηέρεη  ζπρλά θαη κεγάια ηαμίδηα. Γηα ηελ αληηκεηώπηζε λνζεξώλ 

θαηαζηάζεσλ ζε απηά πξηλ, θαηά θαη κεηά ηελ πηήζε, έξεπλεο πξνηείλνπλ κία ζεηξά 

ζπκπεξηθνξηθώλ, δηαηξνθηθώλ θαη θαξκαθνινγηθώλ παξεκβάζεσλ πνπ ζπκβάινπλ 

ζηελ βειηίσζε νξηζκέλσλ ζπκπησκάησλ από είδε θαηλνκέλσλ όπσο ην jet lag. 

Υηιηάδεο ώξεο μνδεύνληαη ζηελ ηερληθή, ηαθηηθή, ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή 

πξνπόλεζε ώζηε νη αζιεηέο λα πξνεηνηκαζηνύλ γηα αληαγσληζηηθά ηνπξλνπά. Δίλαη 

επηηαθηηθή αλάγθε, απηή ε ζθιεξή δνπιεηά λα κελ αλαηξείηαη ιόγν θαθήο δηαηξνθήο, 

ηδηαίηεξα θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ηνπξλνπά. ην ηέληο, είλαη ζύλεζεο λα γίλνληαη 

πεξηζζόηεξα από έλα γεγνλόηα ηελ εκέξα. Δίηε πξόθεηηαη γηα πξσηλέο θαη 

απνγεπκαηηλέο πξνπνλήζεηο είηε γηα ζπλερόκελνπο αγώλεο, ν αλεθνδηαζκόο κε 

θαύζηκα κεηαμύ ησλ γεγνλόησλ είλαη ην θιεηδί γηα ηελ απόδνζε κε ζπλέπεηα όιε ηελ 

εκέξα.  Δίλαη ζεκαληηθό λα κεγηζηνπνηνύκε απηέο ηηο πξνζπάζεηεο κε ην ζρεδηαζκό 

ελόο δηαξζξσηηθνύ πξνγξάκκαηνο αλαηξνθνδόηεζεο πδαηαλζξάθσλ γηα ηελ 

δηαηήξεζε ηνπ θαηάιιεινπ πνζνύ ελέξγεηαο θαη ηελ δηαζεζηκόηεηα γιπθνγόλνπ θαζ’ 

όιε ηελ δηάξθεηα ηνπ ηνπξλνπά. 

ηελ δηαηξνθή ησλ θνξπθαίσλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο είλαη ζεκαληηθό λα 

ιεθζνύλ ππόςε νη παξάκεηξνη ηνπ ρξόλνπ, ηνπ ηύπνπ θαη ηνπ πνζνύ ηεο πξσηεΐλεο 

πνπ θαηαλαιώλεηαη ζε ζπλδπαζκό κε ηελ θαηαλάισζε άιισλ δηαηξνθηθώλ 

ζπζηαηηθώλ θαζώο ε δηεξεύλεζε απηώλ ησλ παξαγόλησλ επεξεάδεη ηελ 

απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο πξσηεΐλεο κε απώηεξν ζηόρν ηελ δηέγεξζε ηεο ζύλζεζεο 

ηεο πξσηεΐλεο θαη ηελ αύμεζε ηνπ ρξόλνπ αλάξξσζεο θαη πξνζαξκνζηηθόηεηαο. 

 

πκπεξαζκαηηθά πάξα ηελ δεκνηηθόηεηα ηνπ αζιήκαηνο ηεο αληηζθαίξηζεο ειάρηζηε 

είλαη ε βηβιηνγξαθία πάλσ ζηηο δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο θπξίσο ησλ θνξπθαίσλ 

αζιεηώλ/ηξηώλ εμαηηίαο δηάθνξσλ παξαγόλησλ όπσο είλαη ε πεξηνξηζκέλε πξόζβαζε 

ζηηο πήγεο πιεξνθόξεζεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ επαγγεικαηηώλ αζιεηώλ 

θαη ε έιιεηςε έγθπξσλ θαη αμηόπηζησλ εηδηθώλ πξσηνθόιισλ πάλσ ζηελ δηαηξνθή 

ηεο αληηζθαίξηζεο. Η κειινληηθή έξεπλα ζα πξέπεη λα δηεξεπλήζεη ηόζν ηηο 

δηαηξνθηθέο πξνζιήςεηο όζν θαη ηηο ελεξγεηαθέο δαπάλεο ησλ επαγγεικαηηώλ αλδξώλ 

θαη γπλαηθώλ αζιεηώλ ηέληο θαηά ηε δηάξθεηα κεγάισλ ηνπξλνπά. Δπηπιένλ, 



ππάξρνπλ δηάθνξα ζπκπιεξώκαηα θαη εξγνγόλα βνεζήκαηα πνπ απαηηνύλ έξεπλα γηα 

ην εάλ ε ρξήζε ηνπο κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ απόδνζε ηνπ ηέληο. Σν απαηηεηηθό 

εκεξνινγηαθό πξόγξακκα ηεο αληηζθαίξηζεο ζπλεπώο θάλεη αδύλαηε ηελ ρξήζε 

παξαδνζηαθώλ πεξηνδηθώλ κνληέισλ. 

Οη Stellingwerf et al. (2007), αλαθέξνπλ όηη ε ρνξήγεζε ιίπνπο ζα πξέπεη λα είλαη 

πςειόηεξε κε βάζε ηελ πςειή θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

θάζεσλ πξνεηνηκαζίαο γηα ηνπο αγώλεο πνπ πξνζδηνξίδνληαη από πςειό 

πξνπνλεηηθό όγθν θαη αληίζηνηρα θαηάιιεια κεησκέλε όηαλ παξαηεξείηαη κείσζε 

ηεο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο.    

πκπεξαζκαηηθά ε δηαηξνθή θαη ε πξνπόλεζε είλαη πξνζδηνξηζηηθνί παξάγνληεο ηεο 

ζπλνιηθήο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ/ηξηώλ αληηζθαίξηζεο. Η εμέηαζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ησλ ζπκπιεξσκάησλ πάλσ ζηελ απόδνζε παξνπζηάδεη αξθεηέο 

πξνθιήζεηο εμαηηίαο ησλ πνιιώλ κεηαβιεηώλ θαη ηνπ ζπζρεηηζκνύ κεηαμύ ηνπο, 

σζηόζν, ν θπξηόηεξνο ιόγνο είλαη ε έιιεηςε έγθπξσλ θαζνξηζκέλσλ θαη αμηόπηζησλ 

πξσηνθόιισλ απόδνζεο πνπ είλαη αξθεηά επαίζζεηα γηα ηελ αλίρλεπζε ησλ 

ζεκαληηθώλ αιιαγώλ ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο.  

Tα επξήκαηα ηεο έξεπλαο ησλ Lopez-Samanes et al., (2017) , έδεημαλ όηη ηα αζιεηηθά 

ξνθήκαηα είλαη ηα πην ζπλεζηζκέλα δηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα κεηαμύ ησλ 

θνξπθαίσλ αζιεηώλ ηεο αληηζθαίξηζεο ή θάησ ησλ θνξπθαίσλ 100 αζιεηώλ 

επαγγεικαηηθνύ επηπέδνπ. Δπηπιένλ, νη επαγγεικαηίεο αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο 

πνπ θαηαηάζζνληαη κεηαμύ ησλ θνξπθαίσλ 100, ιακβάλνπλ νδεγίεο θπξίσο από 

επαγγεικαηίεο αζιεηηθνύο δηαηξνθνιόγνπο, ελώ νη ππόινηπνη αζιεηέο 

ζπκβνπιεύνληαη ηνπο πξνπνλεηέο ηνπο, εμαηηίαο πηζαλόλ ηεο πεξηνξηζκέλεο 

νηθνλνκηθήο ηνπο δπλαηόηεηαο.  

Απνηέιεζκα ηεο παξαπάλσ ηαθηηθήο, είλαη ε ρνξήγεζε πεξηζζόηεξσλ 

ζπκπιεξσκάησλ θξεαηίλεο ζηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο (100 

ΑΣP), θαθεΐλεο, ζηδήξνπ θαη κείγκαηνο πδαηαλζξάθσλ - πξσηεΐλεο ζπγθξηηηθά κε 

ηνπο αζιεηέο θάησ από ηελ θαηάηαμε ησλ 100 ATP. Γεληθα, πνιιά δηαηξνθηθά 

ζπκπιεξώκαηα έρνπλ ζαλ ζηόρν ηελ αύμεζε ηεο δύλακεο, ηεο ηαρύηεηα, ηεο αληνρήο 

θαζώο θαη ηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ, σζηόζν, γηα ειάρηζηα ππάξρνπλ ηζρπξέο 

επηζηεκνληθέο ελδείμεηο, Μάιηζηα, νξηζκέλα δηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα απνηεινύλ 

επίζεο πεγή κόιπλζεο θαη είλαη ζεηηθά ζηα ηέζη ληόπηλγθ θαζώο πεξηέρνπλ 

απαγνξεπκέλεο νπζίεο ηεο ιίζηαο WADA De Hon - Coumans (2007). Σέινο, νη 

θπξηόηεξνη ιόγνη γηα ηελ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ θαη εξγνγόλσλ ζπκπιεξσκάησλ 



από ηνπο αζιεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο είλαη αθελόο ε απνθαηάζηαζε από ηελ 

απαηηεηηθή ζπρλόηεηα πνπ αλαπηύζζεηαη κεηαμύ ησλ αγώλσλ, αθεηέξνπ ε αλάγθε 

θάιπςεο ησλ απαηηεηηθώλ εκεξνινγηαθώλ αγσληζηηθώλ ηνπο ππνρξεώζεσλ.   

ε γεληθέο γξακκέο, είλαη απαξαίηεην λα ππάξρεη αιιειεπίδξαζε αλάκεζα ζηνπο 

επαγγεικαηίεο αζιεηέο θαη ζηνπο πξνπνληεηέο ηεο αληηζθαίξηζεο, ζηνπο 

δηαηξνθνιόγνπο, ζηνπο πξνπνλεηέο δύλακεο θαη θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ 

αζιεηώλ, ζηνπο θπζηθνζεξαπεπηέο θαη ζηνπο άιινπο παίρηεο, όζνλ αθνξά ηελ 

ζπκβνπιεπηηθή θαζνδήγεζε γύξσ απν ηελ ρξήζε ησλ δηαηξνθηθώλ θαη εξγνγόλσλ 

ζπκπιεξσκάησλ. 
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