
AΛΔΞΑΝΓΡΔΙΟ ΣΔΥΝΟΛΟΓΙΚΟ ΔΚΠΑΙΓΔΤΣΙΚΟ ΙΓΡΤΜΑ 

ΘΔΑΛΟΝΙΚΗ 

      ΣΜΗΜΑ  ΓΙΑΣΡΟΦΗ & ΓΙΑΙΣΟΛΟΓΙΑ 

 

                                                                

ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΕΡΓΑΙΑ 

ΕΛΕΓΥΟ ΦΤΙΚΗ ΚΑΣΑΣΑΗ ΚΑΙ ΤΓΕΙΑ ΑΘΛΗΣΩΝ 

ΥΕΙΡΟΦΑΙΡΙΗ  

( HANDBALL ) 

 

 

 

ΠΟΤΓΑΣΔ : ΒΟΤΛΓΑΡΖ  ΜΑΡΓΑΡΗΣΑ 3677 

                             ΜΗΥΟΠΟΤΛΟ- ΜΗΥΑ  ΓΗΟΝΤΗΟ 3721 

ΔΠΟΠΣΖ :        ΠΑΠΑΓΟΠΟΤΛΟΤ  ΟΤΕANA 

 

 

ΘΔΑΛΟΝΗΚΖ , ΦΔΒΡΟΤΑΡΗΟ 2015 

  



 
 

2 
 

 

ΠΔΡΙΔΥΟΜΔΝΑ 

 

 ΠΔΡΗΛΖΦΖ………………………………………ζει.3 

 ΔΗΑΓΧΓΖ………………………..……………..ζει.5 

 ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
ν 
……………………………….….ζει.7 

Γεληθά ζηνηρεία γηα ηε δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ 

 ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
ν 
…………………………………..ζει.23 

Ζ δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ ρεηξνζθαίξηζεο 

 ΔΠΗΛΟΓΟ ……………………………………...ζει.41 

 ΣΑΣΗΣΗΚΖ ΑΝΑΛΤΖ………………………ζει.43 

 ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ – ΥΟΛΗΑ………………...ζει.90 

 ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ……………………………..…..ζει.93 

 

  



 
 

3 
 

ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

Ζ έξεπλα πνπ αθνινπζεί αθνξά 100 αζιεηέο ρεηξνζθαίξηζεο, 50 άλδξεο 

θαη 50 γπλαίθεο, θαη ζρεηίδεηαη κε αζιεηέο λνκνχ Θεζζαινλίθεο, 

Κέξθπξαο, Φισξίλεο θαη Αηηηθήο .Έγηλε ρξήζε ζπγθεθξηκέλνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ θαζψο θαη ρξήζε δπγαξηάο, αλαζηεκφκεηξνπ, 

δεξκαηνπηπρφκεηξνπ, BIA θαη ζπζθεπή κέηξεζεο ζαθράξνπ κε ζθνπφ 

ηελ εχξεζε δηαθνξψλ ζηε θπζηθή θαηάζηαζε, πγεία θαη ελπδάησζε 

αλάινγα κε ην θχιν. Οη ζεκαληηθφηεξεο κεηξήζεηο κε ηα απνηειέζκαηα 

ηνπο παξαηίζεληαη παξαθάησ.  

 ΑΝΓΡΔ ΓΤΝΑΗΚΔ 

ΖΛΗΚΗΑ 24,32 ± 2,41 24,26 ± 2,76 

ΒΑΡΟ 78,72 ± 10,21 57,15 ± 4,76 

ΤΦΟ 1,81 ± 0,06 1,68 ± 0,03 

ΧΜΑΣΗΚΟ ΛΗΠΟ ( 

% ) 

13,14 ± 1,89 14,28 ± 1,8 

ΓΜ 24,1 ± 2,26 20,25 ± 1,42 

ΝΔΡΟ ( % ) 62,62 ± 7,05 65,19 ± 9,69 

 

Απν ηηο ζεκαληηθφηεξεο κεηξήζεηο ήηαλ απηή ηεο γιπθφδεο αίκαηνο, κε 

ηελ ζπζθεπή infopia  element. Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη παξαθάησ.  

1
η
 ΓΟΚΙΜΗ ΑΝΓΡΔ ΓΤΝΑΗΚΔ 

ΓΛΤΚΟΕΖ 

ΝΖΣΔΗΑ  

ΠΡΟ ΑΚΖΖ 

106,58 ± 19,6 97,62 ± 5,7 

ΓΛΤΚΟΕΖ 

ΝΖΣΔΗΑ  

ΜΔΣΑ ΑΚΖΖ 

98,6 ± 19,01 86,94 ± 9,11 

2
η 

ΓΟΚΙΜΗ  

( ΔΛΔΤΘΔΡΗ 

ΙΣΙΗ ) 

  

ΓΛΤΚΟΕΖ ΠΡΟ 

ΑΚΖΖ 

107,42 ± 19,7 97,92 ± 5,65 

ΓΛΤΚΟΕΖ ΜΔΣΑ 

ΑΚΖΖ 

99,91 ± 19,4 87,85 ± 8,54 
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3
η
 ΓΟΚΙΜΗ  

( ΚΑΘΟΡΙΜΔΝΗ       

ΙΣΙΗ) 

ΑΝΓΡΔ ΓΤΝΑΗΚΔ 

ΓΛΤΚΟΕΖ ΠΡΟ 

ΑΚΖΖ 

107,04 ± 19,53 98,05 ± 5,56 

ΓΛΤΚΟΕΖ ΜΔΣΑ 

ΑΚΖΖ 

99,88 ± 19.60 88,48 ± 8,23 

 

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ θαη χζηεξα απφ ηε ζηαηηζηηθή 

αλάιπζε απηψλ πξνέθπςε ην ζπκπέξαζκα πσο θαη ηα δπν θχια 

παξνπζηάδνπλ άξηζηε ζξεπηηθή θαηάζηαζε, πνιχ θαιά επίπεδα 

ελπδάησζεο θαη θαλέλα θίλδπλν γηα εκθάληζε παρπζαξθίαο, 

θαξδηαγγεηαθνχ λνζήκαηνο  ή ζαθραξψδε δηαβήηε. 
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                                       ΔΙΑΓΧΓΗ 

 Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα,  νη αζιεηηθέο απνδφζεηο θαη ε 

αλάθακςε απφ ηηο αζθήζεηο επαπμάλνληαη απφ ηελ ηδαληθή δηαηξνθή. Ζ 

ηθαλνπνίεζε ησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ είλαη ε πξψηε δηαηξνθηθή 

πξνηεξαηφηεηα ησλ αζιεηψλ. Ζ επίηεπμε ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο είλαη 

αλαγθαία γηα ηε δηαηήξεζε ηεο κπτθήο κάδαο, ηελ αλνζηαθή θαη ηελ 

αλαπαξαγσγηθή ιεηηνπξγία θαη ηε κέγηζηε δπλαηή απφδνζε ησλ 

αζιεηψλ. Ζ ελεξγεηαθή ηζνξξνπία νξίδεηαη σο ε θαηάζηαζε θαηά ηελ 

νπνία ε πξφζιεςε ελέξγεηαο (ην ζχλνιν ηεο ελέξγεηαο πνπ ιακβάλεηαη 

απφ ηηο ηξνθέο, ηα πγξά θαη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο)  είλαη ίζε κε 

ηελ ελέξγεηα πνπ δαπαλάηαη (ην ζχλνιν ηεο ελέξγεηαο πνπ δαπαλάηαη απφ 

ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ, ηε ζεξκηθή επίδξαζε ησλ ηξνθψλ θαη απφ 

νπνηαδήπνηε εζειεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα). Ζ αλεπαξθήο 

πξφζιεςε ελέξγεηαο, ζπγθξηλφκελε κε ηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο, 

δηαθπβεχεη ηελ απφδνζε θαη ηα νθέιε πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Όηαλ ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε είλαη πεξηνξηζκέλε ε 

κπτθή κάδα θαη ν ιηπψδεο ηζηφο ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ηνλ νξγαληζκφ 

σο θαχζηκε  χιε. Ζ κπτθή απψιεηα έρεη σο απνηέιεζκα ηελ απψιεηα 

δχλακεο θαη αληνρήο. Δπηπξφζζεηα, ε καθξνρξφληα ρακειή ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε επηθέξεη, ζπρλά, ηελ πησρή δηαηξνθηθή πξφζιεςε, ηδηαίηεξα 

ησλ κηθξνζηνηρείσλ. (ACSM et al, 2009). 

 Ζ πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ζεξκίδσλ ζα πξέπεη λα 

βαζίδεηαη ζηε κπτθή κάδα, ηελ επηζπκεηή ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, ην 

βάξνο πνπ έρεη ηεζεί σο ζηφρνο θαη ηηο απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο ή ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο. Μία πγηήο δίαηηα ή ζρεδηαζκφο γεπκάησλ ζα πξέπεη λα 

παξέρεη ηηο επαξθείο ζεξκίδεο γηα λα επηηεπρζνχλ νη ζηφρνη σο πξνο ην 
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βάξνο, ηα βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη λα δηαηεξείηαη ε ελπδάησζε.   

(Turocy et al, 2011) 

 Ζ ρεηξνζθαίξηζε (Οιπκπηαθφ αγψληζκα απφ ην 1972) έρεη απμήζεη 

ην θχξνο ηεο σο άζιεκα θαη ηε δεκνηηθφηεηα ηεο, ελψ ε ζεακαηηθή ηεο 

αλάπηπμε, αλαθνξηθά κε ηηο αζιεηηθέο επηδφζεηο, έθαλε ηε κειέηε ησλ 

κνξθνινγηθψλ ηδηνηήησλ θαη ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ αζιεηψλ πνπ 

αζρνινχληαη κε απηφ κεγάιν δήηεκα. (Massuça &  Fragoso, 2011) 

 Σα νκαδηθά αζιήκαηα πνπ δηεμάγνληαη ζε αλνηθηφ ή θιεηζηφ 

γήπεδν ραξαθηεξίδνληαη απφ δηαθνπηφκελε δξαζηεξηφηεηα πνπ απαηηεί 

κία ζεκαληηθή εμάξηεζε απφ ηηο δηαηηεηηθέο πεγέο πδαηαλζξάθσλ, κε 

ζηφρν ηε δηαηήξεζε θαη ηελ  αλαπιήξσζε ηνπ γιπθνγφλνπ. Οη 

απαηηήζεηο γηα ελέξγεηα θαη ππνζηξψκαηα είλαη πςειέο θαηά ηελ 

πξνπφλεζε θαη ηνπο αγψλεο πξηλ αξρίζεη ε αγσληζηηθή πεξίνδνο, ελψ 

είλαη κέηξηεο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ ηεο αγσληζηηθήο 

πεξηφδνπ. Ο δηαηηεηηθφο ζρεδηαζκφο πξέπεη λα πεξηιακβάλεη αξθεηνχο 

πδαηάλζξαθεο, γηα έλα κέηξην ελεξγεηαθφ πξνυπνινγηζκφ, ελψ ζα πξέπεη 

λα θξνληίδεη θαη γηα ηηο αλάγθεο ζε πξσηεΐλεο. (Holway & Spriet, 2011) 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1ο 

 

Γενικά ζηοιχεία για ηη  διαηροθή ηων αθληηών 

 

 Ζ δίαηηα θαη ε άζθεζε επεξέαδαλ πάληνηε ηνλ αζιεηηζκφ θαη, 

γεληθφηεξα, ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, αιιά κε ηελ έληαζε ηνπ 

αληαγσληζκνχ λα απμάλεηαη ζε φια ηα επίπεδα, ππάξρεη αλαλέσζε ηνπ 

ελδηαθέξνληνο γηα ηνλ έιεγρν ησλ παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ 

απφδνζε θαη ηελ πγεία. Ζ δίαηηα, ε άζθεζε, ε ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο θαη 

ε δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο παίδνπλ ηψξα κεγαιχηεξν ξφιν ζηε δσή θαη ησλ 

απφδνζε ησλ αζιεηψλ. (Turocy et al, 2011) 

 Σα ηειεπηαία ρξφληα γίλνληαη αιιαγέο πνπ αθνξνχλ ζηε δηαηξνθή 

ζην ρψξν ηνπ αζιεηηζκνχ πξνο φθεινο ησλ ζηξαηεγηθψλ πνπ έρνπλ σο 

ζθνπφ λα επλνήζνπλ ηηο πξνζαξκνγέο πνπ παξαηεξνχληαη εμαηηίαο ηεο 

πξνπφλεζεο. (Maughan & Shirreffs, 2011). 

 Οη δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο γηα ηηο πξνπνλήζεηο θαη ηνπο αγψλεο 

θαζνξίδνληαη απφ ηνπο θαλφλεο ηνπ θάζε αζιήκαηνο, νη νπνίνη πνηθίινπλ 

αλάινγα κε ην κέγεζνο ηνπ γεπέδνπ, ηε δηάξθεηα θαη ηε ζπρλφηεηα ησλ 

αγψλσλ, ην κήθνο ηεο αγσληζηηθήο πεξηφδνπ, ηελ πξνπνλεηηθή θάζε, ηνλ 

αξηζκφ ησλ παηθηψλ θαη ηνλ επηηξεπφκελν αξηζκφ ησλ αλαπιεξσκαηηθψλ 

παηθηψλ. Οη δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο επεξεάδνληαη, επίζεο, απφ ηα 

θαζήθνληα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ζέζε ηνπ παίθηε θαη ηηο θπζηθέο 

απαηηήζεηο, φπσο θαη κε ην επίπεδν ηνπ παηρληδηνχ, ην θχιν ηνπ αζιεηή 

θαη ηελ ειηθία ηνπ. ε φια ηα νκαδηθά αζιήκαηα, ην θπξίαξρν 

ραξαθηεξηζηηθφ είλαη ε ελαιιαζζφκελε δξαζηεξηφηεηα κεηαμχ ησλ 
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μεζπαζκάησλ παηρληδηνχ πςειήο  έληαζεο, νη νπνίεο αθνινπζνχληαη απφ 

δηαζηήκαηα παχζεσλ ή πεξηφδνπο ρακειήο δξαζηεξηφηεηαο. Απηφ ην 

κνηίβν επεξεάδεη ηφζν ην αεξνβηθφ ζχζηεκα (πδξνγνλάλζξαθεο θαη 

ιίπε) φζν θαη ηα απνθαινχκελα αλαεξφβηα ζπζηήκαηα (θσζθαγφλν – 

phosphagen θαη αλεξφβηα γιπθφιπζε), ππεξηνλίδνληαο ηελ πξφζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ σο δηαηηεηηθή πξνηεξαηφηεηα, θαζψο απνηειεί ην θαχζηκν 

θαη γηα ηα δχν ελεξγεηαθά ζπζηήκαηα.  (Holway & Spriet, 2011) 

 Ζ απφθηεζε γλψζεσλ γηα ηελ ελέξγεηα θαη ηηο δηαηξνθηθέο 

αλάγθεο ησλ αζιεηψλ απνηειεί πξνηεξαηφηεηα, ψζηε λα δηεπθνιπλζεί ε 

κέγηζηε δπλαηή απφδνζε. Οη αλάγθεο γηα ελέξγεηα θαη καθξνζηνηρεία, 

ηδηαίηεξα πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλεο, φπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, ζα 

πξέπεη λα θαιχπηνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πεξηφδσλ πςειήο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο γηα λα δηαηεξεζεί ην ζσκαηηθφ βάξνο, λα 

αλαπιεξψλνληαη νη απνζήθεο γιπθνγφλνπ θαη λα παξέρεηαη αξθεηή 

πξσηεΐλε γηα λα νηθνδνκεζνχλ θαη λα επηδηνξζσζνχλ νη ηζηνί. Ζ 

πξφζιεςε ιηπψλ ζα πξέπεη λα είλαη επαξθήο ψζηε λα πθίζηαληαη ηα 

αλαγθαία ιηπαξά νμέα θαη νη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο, αιιά θαη γηα λα 

ζπλεηζθέξνπλ ζε ελέξγεηα γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο. Αλ θαη ε 

απφδνζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ κπνξεί λα επεξεαζηεί απφ ην 

βάξνο ηνπ ζψκαηνο θαη ηε ζχλζεζε ηνπ, απηέο νη θπζηθέο κεηξήζεηο δελ 

ζα πξέπεη λα απνηεινχλ θξηηήξηα γηα ηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη ην 

θαζεκεξηλφ δχγηζκα ηνπ ζψκαηνο δελ ελζαξξχλεηαη. (ACSM et al, 2009). 

 Ζ κάδα ηνπ ζψκαηνο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ ηαρχηεηα, ηελ 

αληνρή θαη ηε δχλακε ελφο αζιεηή, ελψ ε ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο κπνξεί 

λα επεξεάζνπλ ηελ αληνρή θαη ηελ επθηλεζία. Παξαδείγκαηνο ράξε, ε 

κπτθή κάδα ζρεηίδεηαη ζπρλά κε αζιήκαηα, φπσο ε ρεηξνζθαίξηζε. 

(Massuça &  Fragoso, 2011) 
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 Αλαθνξηθά κε ην ρξφλν ιήςεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ ιηπψλ γηα ηνπο πγηείο αλζξψπνπο 

πνπ αζινχληαη είλαη, πεξηιεπηηθά, ε αθφινπζε: 

1. Ζ κέγηζηε απνζήθεπζε ηεο ελδνγελνχο γιπθφδεο πξνάγεηαη 

θαιχηεξα αθνινπζψληαο κία πςειά γιπθαηκηθή, πςειή ζε 

πδαηάλζξαθεο (CHO) δίαηηα (600 – 1000 gr CHO ή ~8 – 10 g 

CHO/kg/εκέξα) θαη ε πέςε ειεχζεξσλ ακηλνμέσλ θαη πξσηετλψλ, 

κφλα ηνπο, ή ζε ζπλδπαζκφ κε πδαηάλζξαθεο, πξηλ ηελ άζθεζε κε 

αληηζηάζεηο κπνξεί λα δηεγείξεη, ζην κέγηζην βαζκφ, ηελ 

πξσηετληθή ζχλζεζε. 

2. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο νη πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη κε ξπζκφ 30 – 60 gr πδαηάλζξαθα αλά ψξα ζε 

δηάιπκα πδαηάλζξαθα 6-8% θάζε 10-15 ιεπηά.  Ζ πξνζζήθε 

πξσηετλψλ γηα λα δεκηνπξγεζεί κία αλαινγία πδαηαλζξάθσλ πξνο 

πξσηεΐλεο 3-4: 1, κπνξεί λα απμήζεη ηελ αληνρή θαη πξνάγεη, ζην 

κέγηζην βαζκφ, ηελ επαλαζχλζεζε ηνπ γιπθνγφλνπ  θαηά ηε 

δηάξθεηα νμείαο άζθεζεο, πνπ αθνινπζείηαη απφ ζπλεδξίεο 

αζθήζεσλ κε αληηζηάζεηο. 

3. Ζ θαηαλάισζε κφλν πδαηαλζξάθσλ ή ζε ζπλδπαζκφ κε πξσηεΐλε, 

θαηά ηε δηάξθεηα αζθήζεσλ κε αληηζηάζεηο απμάλεη ην γιπθνγφλν 

ησλ κπψλ, αληηζηαζκίδεη ηε κπτθή βιάβε θαη δηεπθνιχλεη ηηο 

κεγαιχηεξεο πξνζαξκνγέο ζηελ πξνπφλεζε, είηε ησλ νμέσλ είηε 

ησλ παξαηεηακέλσλ πεξηφδσλ ηεο ζπκπιήξσζεο κε πξνπφλεζε κε 

αληηζηάζεηο. 

4. Ζ κεηά ηελ άζθεζε (κέζα ζηα επφκελα 30 ιεπηά) θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ ζε πςειή δφζε (8 – 10 g CHO/kg/εκέξα), 

δηεγείξεη ηελ επαλαζχλζεζε ηνπ γιπθνγφλνπ ησλ κπψλ, ελψ ε 

πξνζζήθε πξσηεΐλεο (0.2 g – 0.5 g πξσηεΐλεο / kg/ εκέξα) ζηνπο 
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πδαηάλζξαθεο ζε αλαινγία 3-4:1 (πδαηάλζξαθα πξνο πξσηεΐλε), 

κπνξεί λα πξνάγεη θαη άιιν ηελ επαλαζχλζεζε ηνπ γιπθνγφλνπ.  

5. Ζ κεηά ηελ άζθεζε θαηαλάισζε (κέζα ζηηο επφκελεο ηξεηο ψξεο) 

πδαηαλζξάθσλ, ηδηαίηεξα βαζηθψλ πδαηαλζξάθσλ, πξνθαιεί κία 

ξσκαιέα αχμεζε ηεο πξσηετληθήο ζχλζεζεο ζηνπο κχεο, ελψ ε 

πξνζζήθε πδαηάλζξαθα κπνξεί λα δηεγείξεη, ζε αθφκε 

κεγαιχηεξα επίπεδα, ηε ζχλζεζε ησλ πξσηετλψλ. Δπηπξφζζεηα, ε 

θαηαλάισζε ελφο ζπκπιεξψκαηνο δηαηξνθήο πδαηαλζξάθσλ θαη 

πξσηετλψλ πξηλ ηελ άζθεζε κπνξεί λα έρεη σο απνηέιεζκα ην 

απνθνξχθσκα ηεο ζχλζεζεο ησλ πξσηετλψλ.  

6. Ζ θαηαλάισζε πνηθίισλ δφζεσλ ζπκπιεξσκάησλ πδαηαλζξάθσλ 

θαη πξσηετλψλ κεηά απφ επίκνλε θαη παξαηεηακέλε άζθεζε κε 

αληηζηάζεηο επηθέξνπλ βειηηψζεηο ζηε δχλακε θαη ηε ζχλζεζε ηνπ 

ζψκαηνο, ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ ή placebo. 

7. Ζ πξνζζήθε θξεαηίλεο (0.1 g Cr/kg/εκέξα) ζε ζπκπιήξσκα πνπ 

πεξηέρεη πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλεο κπνξεί λα δηεπθνιχλεη 

αθφκε πεξηζζφηεξν ηελ πξνζαξκνγή ζε πξνπφλεζε κε 

αληηζηάζεηο. 

8. Ο ρξφλνο ιήςεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ελζσκαηψλεη ηε 

ρξήζε κεζνδηθνχ ζρεδηαζκνχ θαη βξψζεο νιφθιεξσλ ηξνθψλ, 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ έρνπλ εμαρζεί απφ ηξνθέο θαη άιιεο 

πεγέο. (Kerksick et al, 2008)  

 Θα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη επαξθείο πνζφηεηεο ηξνθήο θαη 

πγξψλ, πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ άζθεζε γηα λα δηαηεξεζεί ε 

ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, 

λα κεγηζηνπνηεζεί ε απφδνζε θαη λα βειηησζεί ν ρξφλνο αλάηαμεο. Οη 

αζιεηέο ζα πξέπεη λα είλαη θαιά ελπδαησκέλνη πξηλ ηελ άζθεζε θαη λα 

πίλνπλ αξθεηά πγξά θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ άζθεζε, ψζηε λα 

εμηζνξξνπεζεί ε απψιεηα ησλ πγξψλ. (ACSM et al, 2009). 
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 Πην ζπγθεθξηκέλα, γηα λα δηαζθαιηζηεί ε επαξθήο ελπδάησζε, ε 

πξφζιεςε λεξνχ, θαηά κέζν φξν, ζα πξέπεη λα είλαη 3,7 L/d γηα ηνπο 

ελήιηθεο άληξεο θαη 2,7 L/d γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο. Οη αζιεηέο 

ρξεηάδνληαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο λεξνχ απφ ην γεληθφ πιεζπζκφ. Γηα 

λα δηαηεξεζεί ε επαξθήο ελπδάησζε ν αζιεηήο ζα πξέπεη λα πίλεη 200 κε 

300 ml πγξψλ θάζε 10 -20 ιεπηά άζθεζεο. (Pfeiffer & Mangus, 2012) 

 Σα αζιεηηθά αλαςπθηηθά, πνπ πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο θαη 

ειεθηξνιχηεο κπνξνχλ λα θαηαλαιψλνληαη πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη 

κεηά ηελ άζθεζε, φρη κφλν γηα λα δηαηεξεζεί ε ζπγθέληξσζε ηεο 

γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο, θαη γηα λα ππάξρνπλ θαχζηκα γηα ηνπο κχεο, αιιά 

θαη γηα λα κεησζεί ν θίλδπλνο αθπδάησζεο θαη ππνλαηξηαηκίαο.  (ACSM 

et al, 2009). 

 Ζ θαθεΐλε είλαη έλα θάξκαθν ην νπνίν ραίξεη θνηλσληθήο 

απνδνρήο θαη ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο ζε φινλ ηνλ θφζκν, κε 

πεξηζζφηεξν απφ ην 90% ησλ ελειίθσλ λα ηελ θαηαλαιψλνπλ κέζα ζηα 

πιαίζηα ησλ θαζεκεξηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ηνπο. Οη αζιεηέο είλαη 

κία απφ ηηο νκάδεο ησλ αηφκσλ πνπ ελδηαθέξνληαη γηα ηηο επηδξάζεηο ηεο 

θαθεΐλεο ζηελ αληνρή θαη ηελ ηθαλφηεηα γηα άζθεζε. Ζ δηαζεζηκφηεηα, 

ζε πνιιέο ρψξεο, κε ζπληαγνγξαθνχκελσλ θαξκάθσλ, ελεξγεηαθψλ 

πνηψλ, γιπθηζκάησλ θαη ηξνθψλ γηα αζιεηέο θαη / ή ζπκπιεξσκάησλ 

πνπ πεξηέρνπλ θαθεΐλε ή γθνπαξάλα έρεη απμήζεη ηηο επθαηξίεο γηα λα 

ηελ θαηαλαιψλνπλ νη άλζξσπνη σο εξγνγελλεηηθφ βνήζεκα. (Burke, 

2008)  

 Σν εξγνγελλεηηθφ βνήζεκα είλαη νπνηαδήπνηε πξνπνλεηηθή 

ηερληθή, κεραληθή ζπζθεπή, δηαηξνθηθή πξαθηηθή, θαξκαθνινγηθή 

κέζνδν ή ςπρνινγηθή ηερληθή, πνπ κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ απφδνζε 

θαηά ηελ άζθεζε θαη/ή λα απμήζεη ηελ πξνζαξκνγή ζηελ πξνπφλεζε. ε 
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απηά πεξηιακβάλνληαη βνεζήκαηα πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ θάπνηνλ 

λα αζθεζεί, λα βειηηψζνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο άζθεζεο θαη / ή 

λα απμήζνπλ ηελ επαλαθνξά απφ ηελ άζθεζε. Σα εξγνγελλεηηθά 

βνεζήκαηα κπνξνχλ, επίζεο, λα επηηξέςνπλ ζε έλα άηνκν λα αληέμεη ηε 

βαξηά πξνπφλεζε ζε κεγαιχηεξν βαζκφ, βνεζψληαο ην λα επαλέιζεη 

γξεγνξφηεξα ή λα παξακείλεη ειεχζεξν ηξαπκαηηζκψλ θαη / ή πγηέο θαηά 

ηε δηάξθεηα έληνλεο πξνπφλεζεο.  

 Αλ θαη απηφο ν νξηζκφο θαίλεηαη φηη είλαη αθξηβήο, ππάξρεη αξθεηή 

ζπδήηεζε αλαθνξηθά κε ηελ εξγνγελλεηηθή αμία ησλ δηαθφξσλ 

ζπκπιεξσκάησλ  δηαηξνθήο. Τπάξρνπλ εηδηθνί ηεο αζιεηηθήο δηαηξνθήο 

πνπ ζεσξνχλ φηη έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο είλαη εξγνγελλεηηθφ κφλν 

αλ ππάξρνπλ έξεπλεο πνπ θαηαδεηθλχνπλ φηη ην ζπγθεθξηκέλν 

ζπκπιήξσκα απμάλεη ζεκαληηθά ηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή. Απφ ηελ άιιε 

κεξηά, άιινη εξεπλεηέο πηζηεχνπλ φηη αλ θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο 

βνεζά έλαλ αζιεηή λα δηεθπεξαηψζεη ην άζιεκα ηνπ ή απμάλεη ηελ 

επαλαθνξά απφ ηηο αζθήζεηο ή έρεη ηηο δπλαηφηεηεο λα απμάλεη ηελ 

πξνζαξκνγή ζηελ πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα ζεσξείηαη εξγνγελλεηηθφ. 

(Kreider et al, 2010) 

  Ζ γλψζε πνπ πθίζηαηαη κέρξη ζήκεξα ζρεηηθά κε ηηο επηδξάζεηο 

ηεο θαθεΐλεο ζηελ ηθαλφηεηα γηα άζθεζε ή ηελ απφδνζε πεξηιεπηηθά 

είλαη νη αθφινπζεο: 

 Τπάξρνπλ ζαθή δεδνκέλα πνπ ππνδεηθλχνπλ φηη ε θαθεΐλε 

απμάλεη ηελ αληνρή θαη παξέρεη κία κηθξή, αιιά αμηφινγε αχμεζε 

ηεο απφδνζεο, ζε κία εκβέιεηα πξσηφθνιισλ αζθήζεσλ, κε ην 

παξαδνζηαθφ πξσηφθνιιν λα αθνξά δφζε θαθεΐλεο ~ 6 mg. Kg
-1

 

κάδαο ζψκαηνο, αλ παξζεί κία ψξα πξηλ ηελ άζθεζε.  
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 Πξφζθαηεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη νη επεγεξηηθέο επηδξάζεηο ηεο 

θαθεΐλεο παξαηεξνχληαη ζε πνιχ κέηξηα επίπεδα ιήςεο (1-3 mg. 

Kg
-1

 κάδαο ζψκαηνο ή 70-150 mg θαθεΐλεο). (Burke, 2008) 

Τπάξρνπλ εξεπλεηέο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ε αχμεζε ηεο 

απφδνζεο πξνπνλεκέλσλ αζιεηψλ κπνξεί λα επηηεπρζεί κε 

κεγαιχηεξε δφζε θαθεΐλεο (~3-6 mg/kg), ελψ δελ παξαηεξείηαη 

πεξαηηέξσ αχμεζε ηεο απφδνζεο αλ απμεζεί ε δφζε ηεο θαθεΐλεο 

(≥ 9 mg/kg). (Goldstein et al, 2010) 

 Αξθεηέο έξεπλεο ππνδειψλνπλ φηη δελ ππάξρεη δνζνεμαξηψκελε 

ζρέζε κεηαμχ ηεο ιήςεο θαθεΐλεο θαη ησλ σθέιηκσλ επηδξάζεσλ 

ζηελ αληνρή ζηελ άζθεζε ή αλ απηή ε ζρέζε ππάξρεη,  

παξαηεξείηαη ζηα ~3 mg. Kg
-1

.  

 Γηάθνξα πξσηφθνιια ιήςεο θαθεΐλεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη 

απηψλ κε δφζεηο πξηλ ή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ή κεηά ηελ 

έλαξμε ηεο θφπσζεο, κπνξεί λα είλαη επεγεξηηθή φζνλ αθνξά ηελ 

ηθαλφηεηα γηα άζθεζε. (Burke, 2008) 

 Ζ θαθεΐλε εκθαλίδεη κεγαιχηεξε εξγνγελλεηηθή επίδξαζε φηαλ 

θαηαλαιψλεηαη ζηελ άλπδξε θαηάζηαζε, ζπγθξηλφκελε κε ηνλ 

θαθέ.  

 Σα ζπκπιεξψκαηα θαθεΐλεο είλαη επεγεξηηθά γηα αζθήζεηο 

πςειήο έληαζεο, ζηηο νπνίεο πεξηιακβάλνληαη ηα νκαδηθά 

αζιήκαηα, ηα νπνία ραξαθηεξίδνληαη απφ δηαθνπηφκελε 

δξαζηεξηφηεηα, κέζα ζε κία πεξίνδν κεγάιεο δηάξθεηαο. 

(Goldstein et al, 2010) 

 Σν αγειαδηλφ γάια θαη ηα πξντφληα γάιαθηνο αληηπξνζσπεχνπλ 

κία θαιή πεγή πξσηετλψλ,  ιηπηδίσλ, ακηλνμέσλ, βηηακηλψλ θαη 

αλφξγαλσλ. Σν γάια κε ρακειά ιηπαξά έρεη θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά 

ηα νπνία, ζεσξεηηθά, ην θαζηζηνχλ έλα δπλεηηθά θαιφ αλαςπθηηθφ 

απνθαηάζηαζεο. Καηά πξψην, πεξηέρεη πδαηάλζξαθεο (ιαθηφδε) ζε 



 
 

14 
 

πνζφηεηεο παξφκνηεο κε απηέο πνπ αλεπξίζθνληαη ζε αζιεηηθά πνηά 

πνπ ππάξρνπλ ζηελ αγνξά (ιαθηφδε, maltodextrin). Σν γάια πεξηέρεη 

θαδεΐλε θαη πξσηεΐλεο ηνπ νξνχ ηνπ γάιαθηνο, ζε αλαινγία 3: 1, ην 

νπνίν δίλεη ηε δπλαηφηεηα αξγήο πέςεο θαη απνξξφθεζεο απηψλ ησλ 

πξσηετλψλ, κε απνηέιεζκα ηελ παξαηεηακέλε αχμεζε  ησλ 

ζπγθεληξψζεσλ, ζην αίκα, ησλ ακηλνμέσλ. Έλα άιιν πιενλέθηεκα 

είλαη φηη ε πξσηεΐλε ηνπ ηπξνγάιαθηνο πεξηέρεη, επίζεο, κία κεγάιε 

αλαινγία δηαθιαδηζκέλσλ ακηλνμέσλ, ηα νπνία δηαδξακαηίδνπλ έλα 

δνκηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ ησλ  κπψλ θαη ζηε ζχλζεζε ησλ 

πξσηετλψλ.  

 Σέινο, ην γάια έρεη, απφ ηε θχζε ηνπ, πςειή ζπγθέληξσζε 

ειεθηξνιπηψλ, νη νπνίνη ράλνληαη θαηά ηελ εθίδξσζε, πνπ παξαηεξείηαη 

ιφγσ ηεο άζθεζεο. Οη πςειέο ζπγθεληξψζεηο απηψλ ησλ ειεθηξνιπηψλ 

ζα κπνξνχζαλ λα βνεζήζνπλ ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ πγξψλ, κεηά ηελ 

άζθεζε. Με βάζε απηά ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ γάιαθηνο, ππάξρεη 

απμεκέλν εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ  ηεο αζιεηηθήο δηαηξνθνινγίαο, 

ζρεηηθά κε ηνπο πηζαλνχο ξφινπο σο αζιεηηθφ αλαςπθηηθφ, γηα ηηο 

αζθήζεηο αληίζηαζεο, ηα αζιήκαηα αληνρήο θαη ηελ πξνπφλεζε. (Roy, 

2008) 

 ε αληίζεζε κε ηα καθξνζηνηρεία, ηα νπνία θαηαλαιψλνληαη ζε 

κεγάιεο πνζφηεηεο (εθαηνληάδεο γξακκαξίσλ θαζεκεξηλά) ηα 

κηθξνζηνηρεία, φπσο ην καγλήζην, ν ςεπδάξγπξνο θαη ην ρξψκην 

θαηαλαιψλνληαη ζε πνιχ κηθξέο πνζφηεηεο (κηθξνγξακκάξηα θαη 

ρηιηνζηά ηνπ γξακκαξίνπ θαζεκεξηλά). Γηα αλζξψπνπο κε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα νη επαξθείο πνζφηεηεο απηψλ ησλ ηρλνζηνηρείσλ είλαη 

απαξαίηεηεο ζηε δίαηηα γηα λα δηαζθαιηζηεί   ε ηθαλφηεηα γηα απμεκέλε 

ελεξγεηαθή δαπάλε θαη απφδνζε. Σα πεξηζζφηεξα άηνκα πνπ έρνπλ 

θάπνηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαηαλαιψλνπλ δίαηηεο πνπ πξνζθέξνπλ 
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πνζφηεηεο καγλεζίνπ θαη ςεπδαξγχξνπ, νη νπνίεο ζεσξνχληαη επαξθείο 

γηα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ.  

 Οη γπλαίθεο έρνπλ ηελ ηάζε λα ιακβάλνπλ κηθξφηεξεο πνζφηεηεο, 

απφ ηηο πξνηεηλφκελεο, απφ απηά ηα ηρλνζηνηρεία, κεξηθψο επεηδή ηξψλε 

ιηγφηεξε πνζφηεηα ηξνθήο απφ ηνπο άληξεο. Αλεπαξθείο πνζφηεηεο 

καγλεζίνπ θαη ςεπδαξγχξνπ έρνπλ αλαθεξζεί θαη γηα φζα άηνκα 

ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ πεξηνξηζκφ ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. Ζ θαζεκεξηλή πξφζιεςε ρξσκίνπ είλαη δχζθνιν λα 

ππνινγηζηεί, εμαηηίαο ηεο αλεπάξθεηαο ησλ θαηάιιεισλ βάζεσλ 

αλαθνξάο. Ζ μαθληθή θαη έληνλε άζθεζε, βξαρππξφζεζκα, απμάλεη, 

ηφζν ζηα νχξα, φζν θαη ζηνλ ηδξψηα ηελ απψιεηα ησλ ηρλνζηνηρείσλ, 

θαηά ηηο εκέξεο κεηά ηελ άζθεζε. Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ 

πεξηέρνπλ καγλήζην θαη ςεπδάξγπξν, θαίλεηαη φηη απμάλνπλ ηε δχλακε 

θαη ην κεηαβνιηζκφ ησλ κπψλ. Γελ ππάξρνπλ, φκσο, δεδνκέλα πνπ λα 

θαηαδεηθλχνπλ αλ απηφ είλαη απνηέιεζκα ηεο θαθήο δηαηξνθηθήο 

θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ ή απνηειεί θάπνηα θαξκαθνινγηθή επίδξαζε.  

 Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε ρξψκην πνπ ιακβάλνπλ λένη 

άληξεο θαη γπλαίθεο δελ πξνάγνπλ ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη  

ηελ απψιεηα ηνπ ιίπνπο. (Lukaski, 2000) 

 Ζ θξεαηίλε είλαη ρεκηθά γλσζηή σο κε πξσηετλνχρν άδσην, έλα 

κίγκα ην νπνίν πεξηέρεη άδσην, αιιά απηφ θαζ’ απηφ δελ απνηειεί 

πξσηεΐλε. πληίζεηαη ζην ήπαξ θαη ην πάγθξεαο απφ ηα ακηλνμέα 

αξγηλίλε, γιπθίλε θαη κεζεηνλίλε. Πεξίπνπ ην 95% ηεο θξεαηίλεο ηνπ 

νξγαληζκνχ βξίζθεηαη απνζεθεπκέλν ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο. Μηθξέο 

πνζφηεηεο ηεο ππάξρνπλ ζηνλ εγθέθαιν θαη ηνπο φξρεηο. Πεξίπνπ ηα 2/3 

ηεο θξεαηίλεο πνπ αλεπξίζθνληαη ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο, είλαη 
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απνζεθεπκέλε σο θσζθνθξεαηίλε, ελψ ε ππφινηπε πνζφηεηα 

απνζεθεχεηαη σο ειεχζεξε θξεαηίλε. 

 Ζ θξεαηίλε, σο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, έρεη ηα αθφινπζα 

ραξαθηεξηζηηθά: 

1. Ζ κνλνυδξηθή θξεαηίλε είλαη ην πην απνηειεζκαηηθφ 

εξγνγελλεηηθφ ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, ην νπνίν δηαηίζεηαη ζηνπο 

αζιεηέο γηα λα απμήζνπλ ηελ ηθαλφηεηα ηνπο γηα ηε δηεμαγσγή 

αζθήζεσλ πςειήο έληαζεο θαη γηα λα απμεζεί ε κπτθή κάδα θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο. 

2. Ζ ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο κε κνλνυδξηθή θξεαηίλε, δελ είλαη 

κφλν αζθαιήο, αιιά, πηζαλψο, επεγεξηηθή γηα ηελ πξφιεςε 

ηξαπκαηηζκψλ θαη / ή γηα ηνλ ρεηξηζκφ ζπγθεθξηκέλσλ ηαηξηθψλ 

θαηαζηάζεσλ, φηαλ ιακβάλεηαη κέζα ζηα πιαίζηα ησλ 

ζπληζηψκελσλ νδεγηψλ.  

3. Γελ ππάξρνπλ επηζηεκνληθά δεδνκέλα πνπ λα θαηαδεηθλχνπλ φηη ε 

βξαρππξφζεζκε ή ε καθξνρξφληα ιήςε ηεο κνλνυδξηθήο 

θξεαηίλεο έρεη επηβιαβείο επηδξάζεηο ζε πγηή άηνκα. 

4. Αλ ιακβάλνληαη νη θαηάιιειεο πξνθπιάμεηο θαη θάησ απφ 

επίβιεςε, ε ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο κε κνλνυδξηθή θξεαηίλε 

λεαξψλ αζιεηψλ είλαη απνδεθηή θαη κπνξεί λα απνηειεί κία 

δηαηξνθηθή ελαιιαθηηθή ιχζε, αληί γηα ηα δπλεηηθά επηθίλδπλα 

αλαβνιηθά θάξκαθα. 

5. Δπί ηνπ παξφληνο, ε κνλνυδξηθή θξεαηίλε είλαη ε πην εθηελψο 

κειεηεκέλε θαη θιηληθά απνηειεζκαηηθή κνξθή ηεο θξεαηίλεο γηα 

ρξήζε ζε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα ηελ  πξφζιεςε απφ ηνπο 

κχεο θαη γηα ηελ ηθαλφηεηα ηεο λα απμάλεη ηελ ηθαλφηεηα γηα 

άζθεζε πςειήο έληαζεο.  
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6. Ζ πξνζζήθε πδαηάλζξαθα ή πδαηάλζξαθα θαη πξσηεΐλεο ζε έλα 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο κε θξεαηίλε, θαίλεηαη φηη απμάλεη ηελ 

θαηαθξάηεζε ηεο θξεαηίλεο απφ ηνπο κχεο, αλ θαη νη επηδξάζεηο 

ζηηο κεηξήζεηο ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο κπνξεί λα κελ είλαη 

κεγαιχηεξεο απφ απηέο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ ρξήζε κφλν ηεο 

κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο.  

 

7. Ζ πην γξήγνξε κέζνδνο γηα λα απμεζεί ε πνζφηεηα ηεο θξεαηίλεο 

πνπ απνζεθεχεηαη θαίλεηαη φηη είλαη ε θαηαλάισζε ~0.3 grams/kg/ 

εκέξα κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο γηα ηνπιάρηζηνλ ηξεηο εκέξεο, 

αθνινπζνχκελε απφ 3–5 g/ εκέξα, απφ εθεί θαη πέξα, γηα λα 

δηαηεξνχληαη σο έρνπλ ηα αλεβαζκέλα απνζεθεπκέλα επίπεδα. Ζ 

πέςε κηθξφηεξσλ πνζνηήησλ κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο (π.ρ. 2–3 g/ 

εκέξα) ζα απμήζεη ηελ απνζεθεπκέλε πνζφηεηα ηεο θξεαηίλεο, 

κέζα ζε κία ρξνληθή πεξίνδν 3-4 εβδνκάδσλ, νη επηδξάζεηο, φκσο, 

ζηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ, κε απηή ηε κέζνδν ζπκπιήξσζεο ηεο 

δηαηξνθήο, ππνζηεξίδεηαη ιηγφηεξν. (Buford et al, 2007) 

 Γηάθνξνη κεηαβνιίηεο, ζπζηαηηθά θαη εθρπιίζκαηα θπηψλ θαη 

δψσλ θπθινθνξνχλ ζην εκπφξην σο ζπκπιεξψκαηα ηξνθήο γηα αζιεηέο. 

ε γεληθέο γξακκέο, ζεσξείηαη φηη απηά ηα ζπζηαηηθά απμάλνπλ ηηο 

πνηθίιεο θπζηνινγηθέο δηαδηθαζίεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παξαγσγή 

ελέξγεηαο θαηά ηε δηεμαγσγή θάπνηνπ αζιήκαηνο. Πνιιά απφ απηά ηα 

πξντφληα απνηεινχληαη απφ έλα θαη κφλν ζπζηαηηθφ, ελψ άιια κπνξεί λα 

είλαη ζπλδπαζκνί δηαθφξσλ νπζηψλ. Γχν απφ ηέηνηα πξντφληα είλαη ε 

θξεαηίλε θαη ην Βήηα-Τδξνμχ-Βήηα-Μεζπινβνπηπξηθφ (ΖΜΒ), ηα νπνία 

ζεσξνχληαη φηη απμάλνπλ ηε κπτθή δχλακε θαη αληνρή.   

 Σν ΖΜΒ είλαη έλα παξαπξντφλ ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο ιεπθίλεο 

ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. ήκεξα πσιείηαη ζην εκπφξην κε ηε κνξθή 
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αζβέζηην – ΖΜΒ- κνλνυδξηθφ. Αλ θαη νη εξγνγελλεηηθνί κεραληζκνί δελ 

είλαη γλσζηνί, νη εξεπλεηέο ππνζέηνπλ φηη ην ΖΜΒ κπνξεί λα 

ελζσκαηψλεηαη κέζα ζηα θπηηαξηθά ζπζηαηηθά ή κπνξεί λα επεξεάδεη ηε 

δξαζηεξηφηεηα ησλ θπηηαξηθψλ ελδχκσλ, επηβξαδχλνληαο, κε θάπνηνλ 

ηξφπν, ηελ εμάληιεζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ θαηά ηε δηάξθεηα έληνλεο 

άζθεζεο. Αξθεηέο έξεπλεο ζε πεηξακαηφδσα, φπσο θνηφπνπια θαη 

ρνίξνπο θαηέδεημαλ φηη ην ΖΜΒ, σο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, κπνξεί λα 

απμήζεη ηε κπτθή κάδα θαη λα κεηψζεη ην ιίπνο ηνπ ζψκαηνο. Οη κειέηεο 

ζε αλζξψπνπο είλαη πεξηνξηζκέλεο, αιιά ε πξψηε αλαθνξά πνπ 

δεκνζηεχηεθε ππνδήισζε φηη ε ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο κε ΖΜΒ 

(1.5 - 3.0 g/d) απμάλεη ζεκαληηθά ηε κπτθή κάδα θαη δχλακε ζε 

απξνπφλεηνπο άληξεο πνπ άξρηζαλ έλα πξφγξακκα αζθήζεσλ κε 

αληηζηάζεηο, δηάξθεηαο ηξηψλ εβδνκάδσλ. (Williams, 2006) 

 Οη πηέζεηο πνπ δέρνληαη νη αζιεηέο γηα λα ειέγρνπλ  ην βάξνο ηνπο 

πξνέξρνληαη απφ πνιιέο πεγέο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο θνηλσλίαο, 

ηεο νηθνγέλεηαο, ησλ ζπλνκειίθσλ θαη ησλ πξνπνλεηψλ, φπσο θαη ησλ 

θξηηεξίσλ πνπ ζέηνπλ νη θξηηέο, ζε νξηζκέλα αγσλίζκαηα. Απηέο νη 

πηέζεηο κπνξεί λα θάλνπλ ηνπο αζιεηέο λα ζέζνπλ κε ξεαιηζηηθνχο 

ζηφρνπο αλαθνξηθά κε ην βάξνο ηνπο θαη λα αλαπηχμνπλ πξνβιεκαηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο. ε γεληθέο γξακκέο, φζνη αζιεηέο ζπκκεηέρνπλ  ζε 

αληαγσληζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο δίλνπλ έκθαζε ζην αδχλαην 

ζψκα γηα λα βειηησζεί ε απφδνζε βξίζθνληαη ζε κεγαιχηεξν θίλδπλν 

αλάπηπμεο δπζκνξθηψλ θαη δηαηαξαρψλ ηεο δηαηξνθήο.  

 Έηζη, ζηελ πεξίπησζε πνπ έλαο αζιεηήο ζέιεη λα πεξηνξίζεη ην 

βάξνο ηνπ κία πγηήο δίαηηα ή ζρεδηαζκφο ησλ γεπκάησλ ζα πξέπεη λα 

παξέρεη επαξθείο ζεξκίδεο γηα λα επηηεπρζνχλ νη ζηφρνη ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, λα παξέρεη ηα απαξαίηεηα δηαηξνθηθά ζηνηρεία θαη λα δηαηεξεί 

ηελ ελπδάησζε. Γηα λα δηαζθαιηζηεί ε απνηειεζκαηηθή απφδνζε, ε 
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ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζα πξέπεη λα έξρεηαη απφ ηελ θαηάιιειε 

ηζνξξνπία αλάκεζα ζηα ηξία βαζηθά δηαηξνθηθά ζηνηρεία πνπ παξάγνπλ 

ελέξγεηα (πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο θαη ιίπε). Δπηπξφζζεηα, ε θαηάιιειε 

πξφζιεςε ησλ βαζηθψλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ πνπ δελ παξάγνπλ 

ελέξγεηα (φπσο νη βηηακίλεο, ηα αλφξγαλα ζηνηρεία θαη ην λεξφ) 

ρξεηάδεηαη γηα λα δηεπθνιπλζεί ε παξαγσγή ελέξγεηαο θαη λα 

δηαηεξεζνχλ θαη νη άιιεο εμεξγαζίεο ηνπ νξγαληζκνχ.  

 Οη πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα παξέρνπλ ην 55% - 70% ησλ 

ζπλνιηθψλ ζεξκηδηθψλ αλαγθψλ ησλ αζιεηψλ θαη κπνξεί λα είλαη ηφζν 

πςειφ φζν ηα 12 γξακκάξηα ή θαη πεξηζζφηεξν αλά ρηιηφγξακκν 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. Σν γιπθνγφλν ησλ κπψλ (απνζεθεπκέλν γιπθνγφλν) 

θαη ε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο, πνπ πξνέξρεηαη απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο, 

απνηεινχλ ηα θχξηα ελεξγεηαθά ππνζηξψκαηα γηα ηνλ εξγαδφκελν κπ. 

Δπνκέλσο, φζν κεγαιχηεξε είλαη ε αεξνβηθή δξαζηεξηφηεηα, ηφζν 

κεγαιχηεξε είλαη ε αλάγθε ζε πδαηάλζξαθεο. (Pfeiffer & Mangus, 2012) 

 Γηα λα θαζνξηζηεί ε πξφζιεςε ησλ πξσηετλψλ, είλαη απαξαίηεην 

λα ιεθζεί ππφςε ν ηχπνο ηεο άζθεζεο θαη ην επίπεδν ηεο έληαζεο απηήο. 

Ζ πξσηεΐλε βνεζά ζε πνιιέο ιεηηνπξγίεο ηνπ ζψκαηνο, αιιά νη 

πεξηζζφηεξνη αζιεηέο ελδηαθέξνληαη λα θηίζνπλ θαη λα επηδηνξζψζνπλ 

ηελ ζπζηαιηηθφηεηα ησλ κπψλ θαη ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ. Οη πξσηεΐλεο 

παξέρνπλ ηνπ 8-10% ησλ ζπλνιηθψλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ ηνπ ζψκαηνο. 

ε αζιήκαηα πνπ δηαξθνχλ πάλσ απφ 60 σο 70 ιεπηά απμάλεηαη ε 

νμείδσζε ησλ ακηλνμέσλ θαη πξέπεη, επνκέλσο, λα απμεζεί ε ρξήζε ησλ 

πξσηετλψλ γηα λα ππνζηεξηρηνχλ νη απμεκέλεο αλάγθεο ζε ελέξγεηα.  

 Όηαλ ε πξφζιεςε  πξσηετλψλ είλαη παξαπάλσ  απφ ηηο απαηηήζεηο 

ηνπ νξγαληζκνχ, απμάλνληαη νη αλάγθεο γηα ελπδάησζε, θνξηψλνληαη 

ππεξβνιηθά ην ήπαξ θαη νη λεθξνί θαη παξεκπνδίδεηαη ε πξφζιεςε ηνπ 
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αζβεζηίνπ. Δπηπξφζζεηα, ε πεξίζζεηα πξσηετλψλ κπνξεί λα απνδνκεζεί 

θαη λα ρξεζηκνπνηεζεί σο ζπζηαηηθφ άιισλ κνξίσλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ απνζεθεπκέλνπ ιίπνπο. (Turocy et al, 2011) 

 Δπεηδή ε ζπκπιήξσζε ησλ πξσηετλψλ ή ησλ ακηλνμέσλ δελ είλαη 

απνδεηρζεί φηη επεξεάδεη ζεηηθά ηελ αζιεηηθή απφδνζε, νη ζπζηάζεηο 

ζρεηηθά κε ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε πξσηεΐλεο είλαη 

ζπληεξεηηθέο θαη έρνπλ σο θχξην ζηφρν ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο 

απάληεζεο ζηελ πξνπφλεζε θαη θαηά ηελ πεξίνδν επαλαθνξάο κεηά ηηο 

αζθήζεηο.  

 Ζ επαξθήο πξφζιεςε βηηακηλψλ Β είλαη απαξαίηεηε γηα λα 

δηαζθαιηζηεί ε φζν ην δπλαηφ θαιχηεξε παξαγσγή ελέξγεηαο, αιιά θαη ε 

δφκεζε θαη ε επηδηφξζσζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ. Οη βηηακίλεο ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β έρνπλ θχξηεο ιεηηνπξγίεο πνπ ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ 

άζθεζε. Ζ ζεηακίλε (Β1), ε ξηβνθιαβίλε Β2, ε ληαζίλε Β3, ην 

παληνζεληθφ νμχ Β5, ε ππξηδνμίλε (Β6), θαη ε βηνηίλε Β7 ζρεηίδνληαη κε 

ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ελψ ην θνιηθφ 

νμχ θαη ε βηηακίλε Β12 είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ παξαγσγή ησλ 

εξπζξνθπηηάξσλ, γηα ηελ ζχλζεζε πξσηετλψλ θαη ηελ ηζηηθή 

επηδηφξζσζε θαη ζπληήξεζε, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ΚΝ. Απφ ηηο 

βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, ε ξηβνθιαβίλε, ε ππξηδνμίλε, ην θνιηθφ 

νμχ θαη ε βηηακίλε Β12 είλαη, ζπρλά, ζε ρακειά επίπεδα ζηηο δίαηηεο 

αζιεηξηψλ, ηδηαίηεξα εθείλσλ πνπ είλαη ρνξηνθάγνη ή πάζρνπλ απφ 

θάπνηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. (ACSM, et al, 2009). 

  Όπσο πξναλαθέξζεθε ε θξεαηίλε, σο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, 

ρξεζηκνπνηείηαη εθηελψο απφ ηνπο αζιεηέο θαη ηνπο αλζξψπνπο κε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Δθηφο απφ ηελ ηθαλφηεηα ηεο λα απμάλεη ηελ 
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απφδνζε, κπνξεί, επίζεο, λα απμήζεη ην νμεηδσηηθφ ζηξεο, 

δεκηνπξγψληαο, έηζη, αλεζπρίεο γηα ηελ ρξήζε ηεο.  (Percario et al, 2012) 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ εηψλ ζεκεηψλεηαη κηα κεγάιε 

αχμεζε ησλ εξεπλψλ πνπ αθνξνχλ ζην νμεηδσηηθφ ζηξεο. Ζ γλψζε 

αλαθνξηθά κε ηηο ειεχζεξεο ξίδεο, ηνλ νξηζκφ ησλ δεηθηψλ γηα ηελ 

νμεηδσηηθή βιάβε, ηε ζπζρέηηζε ρξφλησλ παζήζεσλ θαη νμεηδσηηθνχ 

ζηξεο θαη ηνλ θαζνξηζκφ ησλ αληηνμεηδσηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ 

αλεπξίζθνληαη ζε θπζηθά πξντφληα ηεο δηαηξνθήο, κε ηε κνξθή 

βηνελεξγψλ κνξίσλ, έρεη κεγαιψζεη. (Καιηψξα, 2010) 

Απφ πνιιέο κειέηεο, ζε δηάθνξνπο ηχπνπο θπηηάξσλ, έρεη 

θαηαδεηρζεί φηη ε απφθξηζε ησλ θπηηάξσλ ζην νμεηδσηηθφ ζηξεο είλαη 

ζπλπθαζκέλε κε ηε δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε ηνπ εξεζηζηηθνχ παξάγνληα. 

Έηζη, νη νμεηδσηηθνί παξάγνληεο, είλαη δπλαηφ λα επηθέξνπλ ηελ 

θπηηαξηθή απφπησζε είηε αθνινπζψληαο ην κηηνρνλδξηαθφ κνλνπάηη είηε 

ην κε-κηηνρνλδξηαθφ, πξνθαιψληαο ηελ ελεξγνπνίεζε ζπγθεθξηκέλσλ 

πξν-απνπησηηθψλ κνξίσλ. Αλ, φκσο, ε έληαζε θαη/ή ε δηάξθεηα ηνπ 

νμεηδσηηθνχ ζηξεο είλαη ζεκαληηθή, ηα θχηηαξα νδεγνχληαη ζηνλ 

πξνγξακκαηηζκέλν θπηηαξηθφ ζάλαην (απφπησζε). (Γατηαλάθε, 2010) 

Ζ δηαηάξαμε ηεο ηζνξξνπίαο αλάκεζα ζηα νμεηδσηηθά θαη ηα 

αληηνμεηδσηηθά είλαη απηή πνπ θαηά θχξην ιφγν ραξαθηεξίδεη ην 

νμεηδσηηθφ stress. Πξφθεηηαη γηα δηαηαξαρή ε νπνία είλαη δπλαηφ λα 

επηθέξεη θπηηαξηθή βιάβε θαη παζνθπζηνινγηθέο δηαηαξαρέο. Ζ χπαξμε 

ηνπ νμεηδσηηθνχ stress κπνξεί λα εμαθξηβσζεί είηε αληρλεχνληαο ηηο 

ειεχζεξεο ξίδεο νμπγφλνπ (ΔΡΟ) είηε πξνζδηνξίδνληαο ηνπο 

αληηνμεηδσηηθνχο παξάγνληεο, φπσο θαη κε ηελ αλίρλεπζε πξντφλησλ 

αιινίσζεο βαζηθψλ βηνκνξίσλ, φπσο, επί παξαδείγκαηη, πξντφλησλ 

ιηπηδηθήο ππεξνμείδσζεο, σο ζπλέπεηα δξάζεο ησλ ειεπζέξσλ ξηδψλ 
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νμπγφλνπ ζηα ιηπίδηα ηεο θπηηαξηθήο κεκβξάλεο. Μεγάιε παξαγσγή 

ειεπζέξσλ ξηδψλ νμπγφλνπ κπνξεί λα επηθέξεη ηελ ειάηησζε ελφο ή 

πεξηζζνηέξσλ αληηνμεηδσηηθψλ θαη απηφ λα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ δείθηεο 

νμεηδσηηθνχ stress. (Καηζνχιεο, 2006) 

Χο αληηνμεηδσηηθφ νξίδεηαη «θάζε κφξην πνπ πξνζηαηεχεη 

απνηειεζκαηηθά θάπνηα άιιε νπζία απφ νμεηδσηηθή βιάβε, φηαλ ε 

ζπγθέληξσζε ηνπ είλαη πνιχ κηθξφηεξε απφ ηε ζπγθέληξσζε ηεο νπζίαο 

ηελ νπνία πξνζηαηεχεη». (Καηζίθε & Μαλέο, 2007) 

 Ζ ππεξνμείδσζε ιηπηδίσλ απνηειεί έλα βαζηθφ γλψξηζκα ηνπ 

νμεηδσηηθνχ ζηξεο θαη δχλαηαη λα ππνινγηζηεί κε πνηθίιεο κεζφδνπο, νη 

νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ηελ πνζνηηθνπνίεζε είηε ησλ πξσηνγελψλ 

(πδξνυπεξνμεηδίσλ), είηε ησλ δεπηεξνγελψλ (ελεξγέο κνξθέο 

ζεηνβαξβηηνπξηθνχ νμένο, νπζίεο πνπ αληηδξνχλ κε ην ζεηνβαξβηηνπξηθφ 

νμχ θαη F2-ηζνπξνζηάληα) πξντφλησλ ηεο ππεξνμείδσζεο. 

(Γεκαθνπνχινπ, 2008) 

 Οη νμεηδσηηθέο αιινηψζεηο είλαη ρξήζηκν εξγαιείν γηα ηελ έκκεζε 

αμηνιφγεζε ηεο παξαγσγήο ειεπζέξσλ ξηδψλ νμπγφλνπ, γηαηί βηνκφξηα, 

φπσο ηα ιηπίδηα θαη νη πξσηεΐλεο κπνξνχλ εχθνια λα ππνζηνχλ θάπνηα 

βιάβε.  (Marin et al, 2011) 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2ο 

Η διαηροθή ηων αθληηών χειροζθαίριζης 

 

 Ζ ρεηξνζθαίξηζε είλαη έλα πνιχπινθν άζιεκα θαη ε επηηπρεκέλε 

απφδνζε ζε απηφ εμαξηάηαη απφ κία ζεηξά βαζηθψλ δεμηνηήησλ, φπσο 

είλαη ε δχλακε, ε ηζρχ, ε ηαρχηεηα θαη ε αληνρή. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ 

εληαηηθψλ πξνπνλήζεσλ, ζα πξέπεη λα ηεξείηαη ε ζπληζηψκελε δηαηξνθή 

γηα ηελ ελέξγεηα θαη ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ηδηαίηεξα ηνπο 

πδαηάλζξαθεο θαη ηηο πξσηεΐλεο, έηζη ψζηε λα δηαηεξείηαη ε θαηάιιειε 

κάδα ηνπ ζψκαηνο, ε φζν ην δπλαηφ θαιχηεξε επαλαθνξά ηνπ 

απνζεθεπκέλνπ γιπθνγφλνπ ζηνπο κχεο θαη ε δφκεζε θαη αλαγέλλεζε 

ησλ ηζηψλ. Ζ πξφζιεςε ησλ ιηπψλ ζα πξέπεη λα είλαη επαξθήο γηα λα 

θαιχπηνληαη νη απαηηήζεηο γηα ηα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα, ελψ δελ ζα 

πξέπεη λα παξαβιέπεηαη θαη ε πξφζιεςε κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, 

θαζψο ε άζθεζε απμάλεη ηηο απαηηήζεηο γηα απηά. (Molina-López et al, 

2013) 

 Μεηά ηελ αιιαγή θάπνησλ θαλφλσλ ζηε ρεηξνζθαίξηζε θαη ην 

ζηπι παηρληδηνχ ηεο ηαρείαο ξίςεο πνπ έρεη πηνζεηεζεί, ν ρξφλνο γηα 

αλάπαπζε κεηαμχ ησλ επηζεηηθψλ θαη ακπληηθψλ θάζεσλ έρεη κεησζεί, κε 

απνηέιεζκα ην παηρλίδη λα έρεη γίλεη αθφκε πην δπλακηθφ θαη απαηηεηηθφ. 

Έρεη θαηαδεηρζεί φηη νη παίθηεο ηεο ρεηξνζθαίξηζεο ηξέρνπλ, θαηά κέζν 

φξν, 4000 κέηξα, ε πιεηνλφηεηα ησλ νπνίσλ είλαη πςειήο έληαζεο, κε 

παικνχο πνπ θζάλνπλ ηνπο 175 ην ιεπηφ θαη ε ζπγθέληξσζε ηνπ 

γαιαθηηθνχ νμένο αλέξρεηαη ζηα 7-9 mmol/L. ε αζιήκαηα κε κεγάιε 

αλαινγία δξαζηεξηνηήησλ πςειήο έληαζεο, ε πνζφηεηα ηνπ γαιαθηηθνχ 

νμένο, έλα παξαπξντφλ ηεο γιπθφιπζεο, ππνδεηθλχεη ην επίπεδν ηεο 
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εηνηκφηεηαο ελφο αζιεηή. Δπνκέλσο, ην επίπεδν ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο 

ζα κπνξνχζε λα ρξεζηκνπνηεζεί σο δείθηεο ηεο απφδνζεο. 

Παξαθνινπζψληαο ηα επίπεδα ηνπ, κέζα ζηα πιαίζηα ελφο πξνπνλεηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο, ε απφδνζε ησλ αζιεηψλ κπνξεί λα βειηησζεί ζεκαληηθά. 

(Sporis et al, 2014)  

 Σν πξψην ζπζηαηηθφ πνπ βειηηψλεη ηελ πξνπφλεζε θαη ηελ 

απφδνζε ζην παηρλίδη, πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε δηαηξνθή, είλαη ε δηαζθάιηζε 

φηη ν αζιεηήο θαηαλαιψλεη αξθεηέο ζεξκίδεο γηα λα αληηζηαζκίδεηαη ε 

ελεξγεηαθή δαπάλε. Αζιεηέο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε έλα γεληθφ πξφγξακκα 

θπζηθήο θαηάζηαζεο (θάλνληαο παξαδείγκαηνο ράξε αζθήζεηο γηα 30-40 

ιεπηά εκεξεζίσο, ηξεηο θνξέο εκεξεζίσο) κπνξνχλ λα θαιχςνπλ ηηο 

δηαηξνθηθέο ηνπο αλάγθεο αθνινπζψληαο κία θαλνληθή δίαηηα 

(παξαδείγκαηνο ράξε 1,800 - 2,400 kcals/ εκέξα ή πεξίπνπ 25 - 35 

kcals/kg/εκέξα γηα έλα άηνκα 50 - 80 kg), γηαηί νη ζεξκηδηθέο ηνπο 

αλάγθεο απφ ηηο αζθήζεηο δελ είλαη ηφζν κεγάιεο (π.ρ. 200 - 400 kcals/ 

πξνπφλεζε). Οη αζιεηέο ησλ νπνίσλ ε πξνπφλεζε είλαη κέηξηαο έληαζεο 

(π.ρ. 2-3 ψξεο ηελ εκέξα έληνλεο εμάζθεζεο πνπ δηελεξγείηαη 5-6 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα) ή πςειήο έληαζεο (π.ρ. 3-6 θνξέο ηελ εκέξα έληνλεο 

πξνπφλεζεο ζε 1-2 γχξνπο γηα 5 κε 6 εκέξεο ηελ εβδνκάδα) κπνξεί λα 

δαπαλνχλ 600 - 1,200 kcals ή πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο αλά ψξα, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο. Γηα απηφ ην ιφγν, νη ζεξκηδηθέο αλάγθεο 

κπνξεί λα πξνζεγγίδνπλ ηηο 50 - 80 kcals/kg/εκέξα (2,500 - 8,000 kcals/ 

εκέξα γηα έλαλ αζιεηή βάξνπο 50 - 100 kg). Γηα ηνπο θνξπθαίνπο 

αζιεηέο ε ελεξγεηαθή δαπάλε θαηά ηε δηάξθεηα βαξηάο πξνπφλεζεο ή 

ελφο αγψλα κπνξεί λα είλαη ηεξάζηηεο. Δπηπξφζζεηα, νη ζεξκηδηθέο 

αλάγθεο ησλ κεγαιφζσκσλ αζιεηψλ, βάξνπο 100- 150 kg κπνξεί λα 

θπκαίλνληαη κεηαμχ 6,000 θαη 12,000 kcals/ εκέξα, αλάινγα κε ηνλ φγθν 

θαη ηελ έληαζε ησλ δηαθνξεηηθψλ θάζεσλ ηεο πξνπφλεζεο.  
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 Σν δεχηεξν ζπζηαηηθφ πνπ βειηηψλεη ηελ πξνπφλεζε θαη ηελ 

απφδνζε ησλ αζιεηψλ, κέζσ ηεο δηαηξνθήο, είλαη ε θαηαλάισζε ησλ 

ζσζηψλ πνζνηήησλ πδαηαλζξάθσλ, πξσηετλψλ θαη ιηπψλ. Οη αζιεηέο 

πνπ αθνινπζνχλ έλα γεληθφ πξφγξακκα θπζηθήο θαηάζηαζεο κπνξνχλ λα 

θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά αθνινπζψληαο κία 

θαλνληθή δίαηηα (π.ρ. 45-55% πδαηαλζξάθσλ [3-5 grams/kg/εκέξα], 10-

15% πξσηετλψλ [0,8 – 1,0 gram/ kg/εκέξα] θαη 25-35% ιηπψλ [0.5 - 1.5 

grams/kg/εκέξα].  

 Οη αζιεηέο πνπ αθνινπζνχλ κία κέηξηαο θαη πςειήο έληαζεο 

πξνπφλεζε ρξεηάδνληαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο πδαηαλζξάθσλ θαη 

πξσηετλψλ ζηε δίαηηα ηνπο, γηα λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπο ζε 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά.  

 Όζνλ αθνξά ηνπο πδαηάλζξαθεο, παξαδείγκαηνο ράξε, νη αζιεηέο 

πνπ αθνινπζνχλ κία κέηξηαο έληαζεο πξνπφλεζε (π.ρ. 2-3 ψξεο ηελ 

εκέξα έληνλεο πξνπφλεζεο 5-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα), ηππηθά ρξεηάδνληαη 

λα θαηαλαιψλνπλ κία δίαηηα πνπ απνηειείηαη απφ 55-65% πδαηαλζξάθσλ 

(π.ρ. 5-8 grams/kg/εκέξα ή 250 - 1,200 grams/εκέξα γηα αζιεηέο βάξνπο 

50 - 150 kg), ψζηε λα δηαηεξεζνχλ νη απνζήθεο ηνπ γιπθνγφλνπ ζην 

ήπαξ θαη ηνπο κχεο. Ζ έξεπλα έρεη θαηαδείμεη φηη νη αζιεηέο πνπ 

αζρνινχληαη κε πξνπφλεζε πςειήο έληαζεο (π.ρ. 3-6 ψξεο ηελ εκέξα 

έληνλεο πξνπφλεζεο ζε 1-2 γχξνπο 5-6 θνξέο ηελ εβδνκάδα) κπνξεί λα 

ρξεηάδνληαη λα θαηαλαιψλνπλ 8- 10 grams/εκέξα πδαηαλζξάθσλ (π.ρ. 

400 - 1,500 grams/εκέξα γηα αζιεηέο βάξνπο 50 - 150 kg), ψζηε λα 

δηαηεξεζνχλ ηα επίπεδα ηνπ γιπθνγφλνπ ησλ κπψλ.  

 Έρεη δηεμαρζεί πνιχ ζπδήηεζε αλαθνξηθά κε ηηο αλάγθεο ησλ 

αζιεηψλ ζε πξσηεΐλεο. Αξρηθά, είρε ζπζηεζεί φηη νη αζιεηέο δελ 

ρξεηάδνληαη κεγαιχηεξε πνζφηεηα πξσηετλψλ απφ ηελ εκεξήζηα 
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πξνηεηλφκελε δφζε (δειαδή απφ 0.8 σο 1.0 g/kg/εκέξα γηα παηδηά, 

εθήβνπο θαη ελήιηθεο). Ζ έξεπλα, φκσο, πνπ έγηλε ηελ ηειεπηαία 

δεθαεηία έρεη θαηαδείμεη φηη νη αζιεηέο πνπ αθνινπζνχλ έληνλε 

πξνπφλεζε ρξεηάδνληαη λα θαηαλαιψζνπλ ζρεδφλ δχν θνξέο ηελ 

εκεξήζηα πξνηεηλφκελε δφζε πξσηετλψλ κε ηε δίαηηα ηνπο (1.5 σο 2.0 

g/kg/εκέξα), γηα λα δηαηεξεζεί ε ηζνξξνπία ησλ πξσηετλψλ. Αλ ε 

πνζφηεηα ησλ πξσηετλψλ πνπ ιακβάλεη ν αζιεηήο απφ ηε δηαηξνθή ηνπ 

είλαη αλεπαξθήο, ηφηε ζα εκθαληζηεί αξλεηηθή ηζνξξνπία αδψηνπ, ε 

νπνία κπνξεί λα απμήζεη ηνλ θαηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ θαη λα 

επηθέξεη αξγή επαλαθνξά απφ ηελ πξνπφλεζε. πλ ησ ρξφλσ, απηφ ζα 

έρεη ζαλ απνηέιεζκα κπτθή   αδπλακία θαη δπζαλεμία ζηελ πξνπφλεζε.  

 πζηήλεηαη φηη νη αζιεηέο πνπ αθνινπζνχλ κέηξηαο δηάξθεηαο 

έληνλε πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 1-1,5 grams/kg/εκέξα 

πξσηεΐλεο (50 - 225 grams/εκέξα γηα αζιεηέο βάξνπο 50 - 150 kg), ελψ 

νη αζιεηέο πνπ αθνινπζνχλ πξνπφλεζε πςειήο έληαζεο ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνπλ 1.5 - 2.0 grams/kg/εκέξα πξσηεΐλεο (75 - 300 

grams/εκέξα γηα αζιεηέο βάξνπο 50 - 150 kg). 

 Όζνλ αθνξά ηα ιίπε ζπζηήλεηαη, ζε γεληθέο γξακκέο, νη αζιεηέο 

λα θαηαλαιψλνπλ κία κέηξηα πνζφηεηα ιίπνπο (ζρεδφλ ην 30% ηεο 

εκεξήζηαο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο), ελψ ε αχμεζε κέρξη ην 50% ζε kcal 

ζεσξείηαη αζθαιήο γηα αζιεηέο θαηά ηε δηάξθεηα κίαο πςειήο έληαζεο 

πξνπφλεζεο. (Kreider et al, 2010) 

Ο ζθνπφο ηεο εξγαζίαο ησλ Percario et al. (2012) ήηαλ λα 

δηεξεπλεζνχλ νη επηδξάζεηο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο ηεο κνλνυδξηθήο 

θξεαηίλεο θαη ηεο πξνπφλεζεο κε αληηζηάζεηο ζηε κπτθή ηζρχ θαη ην 

πξνθίι ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο ζε πγηείο αζιεηέο ρεηξνζθαίξηζεο. ε 

απηήλ ηελ εξεπλεηηθή εξγαζία ζπκκεηείραλ 26 άληξεο αζιεηέο 
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ρεηξνζθαίξηζεο ειηθίαο απφ 15 σο 19 εηψλ (θαηά κέζν φξν 17.10 ± 1.63 

εηψλ) απφ ηε Βξαδηιία. Σα θξηηήξηα απνθιεηζκνχ απφ ηελ έξεπλα ήηαλ: 

1. Ζ έιιεηςε πξνεγνχκελεο εκπεηξίαο ζηελ πξνπφλεζε κε 

αληηζηάζεηο 

2. Ζ ρξήζε, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο έξεπλαο, θάπνηνπ ζπκπιεξψκαηνο 

δηαηξνθήο 

3. Ζ ιήςε αλαβνιηθψλ αλδξνγνληθψλ ζηεξνεηδψλ 

4. Ζ πξφηεξε ή ζχγρξνλε κε ηελ έξεπλα ιήςε θξεαηίλεο θαη 

καιηνδεμηξίλεο, σο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

5. Ζ χπαξμε αλσκαιηψλ, πνπ αλαθαιχθζεθαλ κε εξγαζηεξηαθέο 

δνθηκαζίεο ή ηαηξηθέο εμεηάζεηο.  

 Ζ κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ ήηαλ ηπραηνπνηεκέλε, δηπιά 

ηπθιή κε νκάδα ειέγρνπ, ζηελ νπνία δφζεθε placebo. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο: ηελ GC (N = 9) ζηελ 

νπνία δφζεθε κνλνυδξηθή θξεαηίλε, ηελ GP (N = 9), ζηελ νπνία 

δφζεθε σο placebo καιηνδεμηξίλε θαη ηελ COT (N = 8), νη αζιεηέο 

ηεο νπνίαο δελ έιαβαλ νχηε θξεαηίλε νχηε placebo.  

 Όινη νη αζιεηέο πνπ ζπκκεηείραλ παξαθνινχζεζαλ έλα 

πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα κε αληηζηάζεηο, δηάξθεηαο 32 εκεξψλ, ην 

νπνίν άξρηζε θαη ηειείσζε κε ηελ ηαπηφρξνλε ρνξήγεζε θξεαηίλεο 

θαη placebo. Λήθζεθαλ δείγκαηα αίκαηνο ζηελ αξρή θαη ην ηέινο ηεο 

ρνξήγεζεο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο ηεο θξεαηίλεο γηα λα αληρλεπζνχλ αλ 

ππάξρνπλ δείθηεο νμεηδσηηθνχ ζηξεο, ελεξγέο κνξθέο 

ζεηνβαξβηηνπξηθνχ νμένο θαη λα ππνινγηζηεί ε ζπλνιηθή 

αληηνμεηδσηηθή θαηάζηαζε θαη ην νπξηθφ νμχ. Αλαιχζεθαλ, επίζεο, ε 

θσζθνθηλάζε ηεο θξεαηίλεο, ε νπξία θαη ε θξεαηίλε. Έγηλαλ 

δνθηκαζίεο θπζηθήο θαηάζηαζεο (κε βάζε ηελ αξρή ηεο κέγηζηεο 

αληίζηαζεο πνπ κπνξεί λα ππεξληθεζεί ζε κία επαλάιεςε, φπσο απηή 
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πεξηγξάθηεθε απφ ην Ακεξηθάληθν Κνιιέγην Αζιεηηζκνχ θαη 

Ηαηξηθήο θαη κπτθή αληνρή  ζηνλ πάγθν πίεζεο. Δθηηκήζεθαλ, επίζεο, 

ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, ην χςνο, ην πνζνζηφ ηνπ ιίπνπο (κε ηε  

κέηξεζε ησλ δεξκαηηθψλ πηπρψλ) θαη ε άλσ κπτθή πεξηνρή. Ζ 

ζηαηηζηηθή αλάιπζε έγηλε κε ηε ρξήζε  ANOVA.  

 Μφλν ε GC νκάδα έδεημε αχμεζε ζηε κέγηζηε αληίζηαζε πνπ 

κπνξεί λα ππεξληθεζεί ζε κία επαλάιεςε (54 ± 9 vs. 63 ± 10 kg; p = 

0.0356) θαη ζην νπξηθφ νμχ (4.6 ± 1.0 vs. 7.4 ± 1.6 mg/dl; p = 0.025), 

ελψ κεηψζεθε ε ζπλνιηθή αληηνμεηδσηηθή θαηάζηαζε (1.11 ± 0.34 vs. 

0.60 ± 0.19 mmol/l; p = 0.001). Γελ παξαηεξήζεθαλ κεηαβνιέο, πξηλ 

θαη κεηά ηελ πξνπφλεζε ζηηο ελεξγέο κνξθέο ζεηνβαξβηηνπξηθνχ 

νμένο, ηελ θσζθνθηλάζε ηεο θξεαηίλεο, ηελ νπξία, ηελ θξεαηίλε, ην 

βάξνο θαη ην χςνο, ην πνζνζηφ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο ή ηελ άλσ 

κπτθή πεξηνρή, ζε θακία νκάδα.  Καηά ηελ ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα 

COT, ε νκάδα GC εκθάληζε κεγαιχηεξε κείσζε ηεο ζπλνιηθήο 

αληηνμεηδσηηθήο θαηάζηαζεο (−0.51 ± 0.36 vs. -0.02 ± 0.50 mmol/l; p 

= 0.0268), κεγαιχηεξε αχμεζε ζηε κέγηζηε αληίζηαζε πνπ κπνξεί λα 

ππεξληθεζεί ζε κία επαλάιεςε (8.30 ± 2.26 vs. 5.29 ± 2.36 kg; p = 

0.0209) θαη ζην νπξηθφ νμχ (2.77 ± 1.70 vs. 1.00 ± 1.03 mg/dl; p = 

0.0276). 

 Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ηνπο νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην 

ζπκπέξαζκα φηη ε ρνξήγεζε ζπκπιεξψκαηνο κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο, αλ 

ζπλδπαζηεί κε έλα ζπγθεθξηκέλν πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα κε 

αληηζηάζεηο επέθεξε κηα αμηνζεκείσηε αχμεζε ηεο κπτθήο ηζρχνο, ρσξίο 

λα επάγεη αιιαγέο ζηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο. Ζ παξαηεξνχκελε 

ζεκαληηθή αχμεζε ηνπ νπξηθνχ νμένο θαη ε κείσζε ηεο ζπλνιηθήο 

αληηνμεηδσηηθήο θαηάζηαζεο, ππνδειψλνπλ φηη ην ζπκπιήξσκα ηεο 

θξεαηίλεο, παξφιν πνπ επάγεη νμείεο επηδξάζεηο ζηε βειηίσζε ηεο κπτθήο 
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ηζρχνο, κπνξεί λα επηθέξεη νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη λα κεηψζεη ηε ζπλνιηθή 

αληηνμεηδσηηθή θαηάζηαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ. (Percario et al., 2012) 

 Οη Molina-Lνpez et al. (2013) αμηνιφγεζαλ ηε δηαηξνθηθή 

θαηάζηαζε αζιεηψλ ρεηξνζθαίξηζεο, πςεινχ επηπέδνπ, αλαθνξηθά κε ηα 

επίπεδα ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ θαη ηνπ θνιηθνχ νμένο. Σν 

θνιηθφ νμχ είλαη κία βηηακίλε ε νπνία είλαη απαξαίηεηε απφ δηάθνξα 

έλδπκα, αλαγθαία γηα ηελ ζχλζεζε ηνπ DNA θαη ην κεηαβνιηζκφ ησλ 

ακηλνμέσλ. Δίλαη έλαο ζεκαληηθφο ζπλ – παξάγνληαο ζην κνλνπάηη ηεο 

κεζεηνλίλεο, ηεο πην ζεκαληηθήο πεγήο ησλ κεζχι – νκάδσλ ζηνλ 

αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Υακειή πξφζιεςε θνιηθνχ νμένο ζπλεηζθέξεη 

ζηε δεκηνπξγία απμεκέλσλ επηπέδσλ νκνθπζηεΐλεο, σο απνηέιεζκα ηεο 

αιιειεπίδξαζεο ηνπ κε ην κεηαβνιηζκφ ηεο κεζεηνλίλεο. Τπάξρνπλ 

ζπγγξαθείο πνπ ζεσξνχλ φηη ε ιήςε ζπκπιεξψκαηνο κε θνιηθφ νμχ 

ζπληζηά έλαλ απνηειεζκαηηθφ ηξφπν γηα λα κεησζνχλ ηα πςειά επίπεδα 

ηεο κεζεηνλίλεο. Σα απμεκέλα επίπεδα κεζεηνλίλεο ζεσξνχληαη σο 

παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ.  

 Ζ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ηελ αγσληζηηθή 

πεξίνδν Φεβξνπαξίνπ – Ηνπλίνπ 2010 θαη φινη νη ζπκκεηέρνληεο (14 

άηνκα) ήηαλ κέιε κηαο Ηζπαληθήο  νκάδαο ρεηξνζθαίξηζεο, ηεο δεχηεξεο 

θαηεγνξίαο. Ο κέζνο φξνο ηεο ειηθίαο ήηαλ 22.9 ± 2.7, νη νπνίνη 

πξνπνλνχληαλ ηέζζεξηο εκέξεο ηελ εβδνκάδα, ελψ νη αγψλεο 

δηεμάγνληαλ ην αββαηνθχξηαθν.  

 Μεηξήζεθαλ ην ζσκαηηθφ βάξνο, ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο θαη ην 

πνζνζηφ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Γείγκαηα αίκαηνο γηα εξγαζηεξηαθή 

αλάιπζε πάξζεθαλ κεηά απφ λεζηεία 12 σξψλ, κεηά ηελ ηειεπηαία 

πξνπφλεζε ζε θάζε ρξνληθή πεξίνδν. Ζ ζπγθέληξσζε ηνπ θνιηθνχ νμένο 

κεηξήζεθε κε έλαλ ειεθηξνρεκηθφ θζνξίδνληα αλνζνπξνζδηνξηζκφ κε 
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ηηκή αλαθνξάο ηα 3 pg/l. Οη ζπγθεληξψζεηο ηεο νκνθπζηεΐλεο 

κεηξήζεθαλ κε αλνζνδηαγλσζηηθέο κεζφδνπο πφισζεο. Καζνξίζηεθαλ νη 

εξγαζηεξηαθέο ηηκέο γηα ηελ ηξαζθεξίλε, πξναικπνπκίλε, ιηπνπξσηεΐλεο 

πςειήο θαη ρακειήο ππθλφηεηαο θαη ε νιηθή ρνιεζηεξφιε γηα λα 

πηζηνπνηεζεί ε επαξθήο δηαηξνθηθή θαηάζηαζε φισλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ θαη λα απνθιεηζηεί ε πηζαλφηεηα δηαηξνθηθψλ 

κεηαβνιψλ πνπ κπνξεί λα έρνπλ επεξεάζεη ηα επξήκαηα.  

 Υξεζηκνπνηήζεθε έλα εκεξνιφγην γηα ηελ πξφζιεςε ηεο ηξνθήο 

θάζε 72 ψξεο θαη θάζε ηξηήκεξε πεξίνδνο θαηαγξαθήο πεξηειάκβαλε θαη 

έλα αββάην ή κία Κπξηαθή. Οη θαηαγξαθέο απηέο, θαζ’ φιε ηελ πεξίνδν 

ησλ ηεζζάξσλ κελψλ πνπ δηήξθεζε ε έξεπλα, έγηλαλ ηξεηο θνξέο: κία 

ζηελ αξρή, ηελ εβδνκάδα 0 πξηλ ηελ εθαξκνγή ηνπ δηαηηεηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο, ηελ εβδνκάδα 8 κεηά ηελ έλαξμε ηεο ρνξήγεζεο 

ζπκπιεξψκαηνο κε 200 κg θνιηθνχ νμένο (50% ηεο θαζεκεξηλήο 

ζπληζηψκελεο δφζεο) θαη κεηά απφ δχν κήλεο ρσξίο απηήλ ηελ ρνξήγεζε 

(ηελ εβδνκάδα 16). Οη ηηκέο καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

(πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο, ιίπε θαη θνιηθφ νμχ) ζπγθξίζεθαλ κε ηηο 

ηηκέο αλαθνξάο.  

 Έγηλε παξαθνινχζεζε ησλ αζιεηψλ κε ηελ θαηαγξαθή ηνπ ρξφλνπ 

πξνπφλεζεο,  ηεο έληαζεο ηεο (ζχκθσλα κε ηα ηξία επίπεδα ηνπ 

ππνιεηπνκέλνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ  <60%, 60%–80% θαη >80%) θαη ηελ 

ππνθεηκεληθή αίζζεζε ηεο θφπσζεο, θαηά ηε δηάξθεηα κίαο πεξηφδνπ 

πξνπφλεζεο δηάξθεηαο ηεζζάξσλ κελψλ. πγθξίζεθαλ ην πξνπνλεηηθφ 

θνξηίν θαη αλαιχζεθαλ νη κεηαβνιέο ζηηο ζπγθεληξψζεηο ζην πιάζκα 

ηεο νκνθπζηεΐλεο, πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε κε ην θνιηθφ νμχ.  

 Ζ δηκεηαβιεηή αλάιπζε θαηέδεημε κία ζεκαληηθή αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε (P < 0.01) κεηαμχ ησλ ζπγθεληξψζεσλ ηεο νκνθπζηεΐλεο θαη 
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ηνπ θνιηθνχ νμένο (r = −0.84) ηελ εβδνκάδα 8, αληηθαηνπηξίδνληαο κία 

ζεκαληηθή κεηαβνιή ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο νκνθπζηεΐλεο (P < 0.05), σο 

απνηέιεζκα ηεο ππεξθπζηηλαηκίαο κεηά ηελ ζπζζψξεπζε κεγάισλ 

πξνπνλεηηθψλ θνξηίσλ. Σελ εβδνκάδα 16 παξαηεξήζεθε κία ζεκαληηθά 

αξλεηηθή ζπζρέηηζε (P < 0.01) κεηαμχ ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο 

νκνθπζηεΐλεο θαη ηνπ ρξφλνπ πνπ δηαξθνχζε ε πξνπφλεζε κε ηνλ 

ππνιεηπφκελν θαξδηαθφ ξπζκφ λα είλαη <60%, θάηη πνπ ππνδειψλεη φηη ε 

αεξνβηθή άζθεζε δελ επέηξεςε ηηο αηθλίδηεο αιιαγέο ηεο νκνθπζηεΐλεο 

θαη, πηζαλψο, λα κείσζε, κε απηφλ ηνλ ηξφπν, ηνλ θίλδπλν 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ ζε αζιεηέο ρεηξνζθαίξηζεο. (Molina-Lνpez et 

al., 2013) 

 Ο ζθνπφο ηεο εξγαζίαο ησλ Garcin et al. (2009) ήηαλ ε κειέηε ηεο 

δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο λέσλ Γάιισλ αζιεηψλ. Δηδηθφηεξα ήζειαλ λα 

ζπγθξίλνπλ ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε πξνπνλεκέλσλ λέσλ αζιεηψλ θαη 

αζιεηξηψλ κε απηήλ λέσλ ελειίθσλ πνπ αθνινπζνχζαλ θαζηζηηθφ ηξφπν 

δσήο, κε βάζε ηηο πξνηεηλφκελεο εκεξήζηεο δφζεηο ηεο Γαιιίαο. 

πλνιηθά ζπκκεηείραλ 85 λεαξνί ελήιηθεο, νη 26 ήηαλ δξνκείο κεγάισλ 

απνζηάζεσλ, πξνπνλεκέλνη κε αληηζηάζεηο, 12 ήηαλ δξνκείο ηαρχηεηαο, 

25 ήηαλ παίθηεο ρεηξνζθαίξηζεο θαη 22 αλήθαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ θαη 

ήηαλ άηνκα κε θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο. Απηνί νη αζιεηέο, νη νπνίνη είραλ 

πνιχ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, επηιέρζεθαλ γηα λα αληηπξνζσπεχζνπλ ηα 

αθφινπζα: αληνρή (νη δξνκείο κεγάισλ απνζηάζεσλ), ηαρχηεηα (δξνκείο  

κηθξψλ απνζηάζεσλ) θαη ζπλδπαζκέλεο ηθαλφηεηεο (νη παίθηεο 

ρεηξνζθαίξηζεο). Ζ κέζε ειηθία ησλ αζιεηψλ ρεηξνζθαίξηζεο ήηαλ 19,6 

± 2,1 θαη ήηαλ ζεκαληηθά βαξχηεξνη απφ ηνπο δξνκείο.  

 Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ νκάδα ειέγρνπ επηιέρζεθαλ απφ 

παλεπηζηήκηα ή θνιιέγηα θαη ήηαλ άηνκα πνπ δελ αθνινπζνχζαλ θάπνηα 
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ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαζεκεξηλήο ηνπο 

ξνπηίλαο.  

 Οη ηηκέο γηα ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πάξζεθαλ κε ηε ρξήζε 

θαηαγξαθήο ησλ ηξνθψλ πνπ ειάκβαλαλ νη αζιεηέο κέζα ζε κία πεξίνδν 

ηεζζάξσλ εκεξψλ (Γεπηέξα σο Πέκπηε). Απηέο νη ηέζζεξηο εκέξεο 

επηιέρζεθαλ, γηα λα ζπγθξηζεί ε βαζηθή ιήςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

κεηαμχ ησλ αζιεηψλ θαη ησλ θνηηεηψλ, ρσξίο λα ιεθζεί ππφςε ην 

αββαηνθχξηαθν, ζηε δηάξθεηα ηνπ νπνίνπ ε δηαηξνθή κπνξεί λα 

κεηαβιεζεί ζεκαληηθά, εμαηηίαο εμφδσλ γηα θαγεηφ, νηθνγελεηαθψλ 

γεπκάησλ ή δείπλσλ ή γεχκαησλ πνπ παξαιείπνληαη. Δπηπιένλ απηή ε 

πεξίνδνο ηεο θαηαγξαθήο ησλ ηξνθψλ επηιέρζεθε λα γίλεη ζην κέζνλ ηεο 

αζιεηηθήο πεξηφδνπ, ζηελ νπνία δελ ππήξρε αγψλαο θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ αββαηνθχξηαθνπ.    

 Εεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα ηξψλε θαλνληθά θαη λα 

δηαηεξήζνπλ, φζν είλαη δπλαηφ, ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη λα 

θαηαγξάθνπλ κε αθξίβεηα ηελ πνζφηεηα θαη ην είδνο ηεο ηξνθήο θαη ησλ 

πγξψλ πνπ θαηαλάισλαλ, φπσο θαη ηε κέζνδν παξαζθεπήο.  

 Οη εξεπλεηέο θαηέγξαςαλ ηε δηαηηεηηθή ιήςε, ηελ ελεξγεηαθή 

δαπάλε θαη ηζνξξνπία, ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηηο πξσηεΐλεο, ηα ιίπε, ην 

λεξφ, ηηο βηηακίλεο θαη ηα ηρλνζηνηρεία πνπ θαηαλάισλαλ νη 

ζπκκεηέρνληεο. Σα δεδνκέλα αλαιχζεθαλ κε ην software Nutrilog θαη νη 

ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο έγηλαλ κε ην Sigma Stat.  

 Οη ηηκέο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ήηαλ 9874 ± 3050 kJ γηα ηνπο 

αζιεηέο θαη 7506 ± 1845 kJ γηα ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ. Σα θχξηα 

επξήκαηα ηεο έξεπλαο ήηαλ φηη ε πνηνηηθή θαη πνζνηηθή θαηάζηαζε ησλ 

αζιεηψλ ήηαλ πην θνληά ζηηο ηηκέο ηεο πξνηεηλφκελεο εκεξήζηαο δφζεο 

ηεο Γαιιίαο, ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ. Ζ ιήςε λεξνχ, 
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φκσο, απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ θαη ηνπο παίθηεο ρεηξνζθαίξηζεο ήηαλ 

κηθξφηεξε απφ απηήλ πνπ ζπζηήλεηαη γηα απηήλ ηελ ειηθηαθή νκάδα.  

 Με βάξε ηα απνηέιεζκα ηνπο νη ηηκέο γηα ηνπο αζιεηέο ηεο 

ρεηξνζθαίξηζεο 

ήηαλ νη αθφινπζεο:  

Δλεξγεηαθή ιήςε (kcal) 2441 ± 769 

Δλεξγεηαθή δαπάλε (kcal) 2912 ± 419 

Δλεξγεηαθή ηζνξξνπία (kcal) 452 ± 556 

Νεξφ (mL) 2162 ± 568 

Τδαηάλζξαθεο (% EΛ) 54.2 ± 7.9 

Πξσηεΐλεο (% EΛ) 14.4 ± 2.6 

Λίπε (% EΛ) 31.3 ± 7.2 

Κάιην (mg) 3070 ± 898 

Μαγλήζην (mg) 284 ± 70 

Αζβέζηην (mg) 917 ± 347 

ίδεξνο (mg) 12.4 ± 3.1 

Βηηακίλε Α (Η.Ρ.) 653 ± 319 

Βηηακίλε D (κg) 10.4 ± 6.1 

Βηηακίλε Δ (mg) 7.0 ± 2.6 

Βηηακίλε C (mg) 120 ± 85 

Βηηακίλε Β1 (mg) 1.3 ± 0.4 

Βηηακίλε Β2 (mg) 1.7 ± 0.4 

Βηηακίλε Β3 (Η.Ν.)  16.3 ± 4.8 

Βηηακίλε Β5 (mg) 4.9 ± 1.3 

Βηηακίλε Β6 (mg) 1.9 ± 0.7 

Βηηακίλε Β9 (κg) 277 ± 96 

Βηηακίλε Β12 (κg) 4.7 ± 1.9 
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% EΛ = πνζνζηφ ελεξγεηαθήο ιήςεο, Η.Ρ. = ηζνδχλακν ξεηηλφιεο. Η.Ν. 

=ηζνδχλακν ληαζίλεο. (Garcin, 2009) 

 Δίλαη γλσζηφ φηη ε βηηακίλε D έρεη ζθειεηηθέο επηδξάζεηο, κε 

ζεκαληηθέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία ησλ νζηψλ. Ζ βηηακίλε έρεη, επίζεο, 

κπτθέο θαη αλνζνινγηθέο επηδξάζεηο θαη ηα ρακειά επίπεδα ηεο έρνπλ 

ζπλδεζεί κε  κεησκέλε κπτθή δχλακε ζηνπο ειηθησκέλνπο θαη ζηνπο 

πάζρνληεο απφ ρξφληεο παζήζεηο. Αλ απηέο νη ιεηηνπξγίεο κπνξνχλ λα 

επεξεάζνπλ ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ελφο αζιεηή δελ έρεη αθφκε 

δηαπηζησζεί.   (Jovnik, 2011) 

 Ζ Jovnik (2011) ζηε δηδαθηνξηθή δηαηξηβή ηεο κέηξεζε ηηο 

ζπγθεληξψζεηο ηεο βηηακίλεο D ζηνλ νξφ, κε ηε κνξθή ηεο 25- 

πδξνμπβηηακίλεο D (25(OH)D), ζε αζιήηξηεο θνξπθαίνπ επηπέδνπ, ηεο 

ρεηξνζθαίξηζεο θαη ηνπ πνδνζθαίξνπ, ζε λφηηναλαηνιηθά ηκήκαηα ηεο 

Ννξβεγίαο, ζε γεσγξαθηθφ πιάηνο 60ºN. Δμέηαζε, επίζεο, ηνπο πηζαλνχο 

παξάγνληεο έθζεζεο ζηελ 25(OH)D απηήο ηεο νκάδαο αζιεηξηψλ, 

δηεξεπλψληαο ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε, ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο θαη ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην. Έηζη, κεηξήζεθαλ νη 

ζπγθεληξψζεηο ηεο 25(OH)D ζηνλ νξφ 48 αζιεηξηψλ (26 αζιήηξηεο 

ρεηξνζθαίξηζεο θαη 22 πνδνζθαηξηζηψλ) ηε ρξνληθή πεξίνδν Οθησβξίνπ/ 

Ννεκβξίνπ 2010. Χο αλεπάξθεηα νξίζηεθαλ ηα επίπεδα ηεο 25(OH)D πνπ 

ήηαλ θάησ απφ ηα 80 nmol/l. Ζ δηαηηεηηθή πξφζιεςε εθηηκήζεθε κε 

θαηαγξαθή ηνπ βάξνπο επί ηέζζεξεηο εκέξεο. Ζ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο θαη ε έθζεζε ζηνλ ήιην εθηηκήζεθαλ κε εξσηεκαηνιφγηα πνπ 

ζπκπιεξψζεθαλ κε ζπλεληεχμεηο.  

 Σα κέζα επίπεδα ηεο 25(OH)D ήηαλ 99 (Σππηθή Απφθιηζε=32) 

nmol/l.  Σν 27% ησλ ζπκκεηερφλησλ έπαζραλ απφ αλεπάξθεηα ηεο 
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βηηακίλεο D. Αλεπξέζεθε φηη ηα επίπεδα ηεο 25(OH)D ήηαλ ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξα ζηηο αζιήηξηεο ηεο ρεηξνζθαίξηζεο, ζπγθξηηηθά κε απηέο ηνπ 

πνδνζθαίξνπ (p=0.001). Οη αζιήηξηεο πνπ έκελαλ απνθιεηζηηθά ζηηο 

Ννξδηθέο ρψξεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θαινθαηξηνχ, είραλ ζεκαληηθά 

ρακειφηεξα επίπεδα 25(OH)D, ζπγθξηηηθά κε απηέο πνπ έθεπγαλ απφ ηα 

ζχλνξα απηψλ ρσξψλ (p=0.039). Οη αζιήηξηεο ηεο ρεηξνζθαίξηζεο 

έκελαλ ιηγφηεξν ζηηο Ννξδηθέο ρψξεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

θαινθαηξηνχ, ζπγθξηηηθά κε ηηο αζιήηξηεο ηνπ πνδνζθαίξνπ (p=0.004). 

Σν 73% φισλ ησλ ζπκκεηερφλησλ είρε πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο 

θαηψηεξε απφ απηήλ πνπ ζπλίζηαηαη θαη, ε νπνία, αλέξρεηαη  ζηα 7.5 κg 

ηελ εκέξα.  

 Σα απνηειέζκαηα ηεο έδεημαλ φηη νη θνξπθαίεο αζιήηξηεο πνπ 

δνχζαλ ζε ςειφ γεσγξαθηθφ πιάηνο, είραλ επίπεδα 25(OH)D πνπ 

πιεζίαδαλ, ην θζηλφπσξν, ηα ηδαληθά θαη ε αλεπάξθεηα ζε βηηακίλε D 

βξέζεθε ζε κία ζηηο ηέζζεξεηο αζιήηξηεο. Ζ παξακνλή έμσ απφ ηηο 

Ννξδηθέο ρψξεο, θαίλεηαη φηη ήηαλ ν παξάγνληαο κε ηε κεγαιχηεξε 

επηξξνή ζηα επίπεδα ηεο 25(OH)D. Απφ ηε ζηηγκή πνπ νη αζιήηξηεο πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα δνχζαλ ζε κεγάιν γεσγξαθηθφ πιάηνο θαη ε 

πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο D ήηαλ θάησ απφ απηά πνπ ζπζηήλνληαη γηα ηα 

¾ ησλ αζιεηξηψλ, ηα επίπεδα ηεο 25(OH)D είλαη πηζαλφ λα κεηψλνληαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ρεηκψλα. Έηζη, ε Jovnik πξνηείλεη λα ηεζεί ππφ 

ζπδήηεζε αλ ζα πξέπεη λα ζπζηεζεί ε εμέηαζε ξνπηίλαο γηα ηα επίπεδα 

ηεο 25(OH)D ζηνλ νξφ θνξπθαίσλ αζιεηξηψλ. (Jovnik, 2011) 

  Οη Molina-López et al. (2013a) αμηνιφγεζαλ ηηο απαληήζεηο 14 

Ηζπαλψλ επαγγεικαηηψλ παηθηψλ ρεηξνζθαίξηζεο ζε έλα πξφγξακκα 

δηαηξνθήο, αλαθνξηθά κε ηελ θιηληθή θαη ηε δηαηξνθηθή ηνπο θαηάζηαζε. 

Ο κέζνο φξνο ηεο ειηθίαο ησλ αληξψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα 

ήηαλ 22,9 ± 2.7. Ζ δίαηηα ησλ ζπκκεηερφλησλ θαηαγξάθνληαλ θάζε 72 
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ψξεο θαη θάζε ηξηήκεξε πεξίνδνο θαηαγξαθήο πεξηειάκβαλε θαη έλα 

αββάην ή κία Κπξηαθή. Οη θαηαγξαθέο απηέο, θαζ’ φιε ηελ πεξίνδν ησλ 

ηεζζάξσλ κελψλ πνπ δηήξθεζε ε έξεπλα, έγηλαλ ηξεηο θνξέο: κία ζηελ 

αξρή, ηελ εβδνκάδα 0 πξηλ ηελ εθαξκνγή ηνπ δηαηηεηηθνχ πξνγξάκκαηνο, 

ηελ εβδνκάδα 8 κεηά ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηελ εβδνκάδα 

16. Οη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην είδνο ησλ ηξνθψλ θαη ην κέγεζνο ησλ 

κεξίδσλ παίξλνληαλ απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο αζιεηέο κε πξνζσπηθέο 

ζπλεληεχμεηο. Γηελεξγήζεθαλ θαη αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο, φπσο 

ειηθία, χςνο, βάξνο, δείθηεο κάδαο ζψκαηνο, ζσκαηηθφ ιίπνο θαη ε 

εθηηκψκελε δαπάλε θαη πξφζιεςε ελέξγεηαο.  

 Οη εξεπλεηέο βξήθαλ φηη ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ήηαλ ζηαζεξά 

ρακειφηεξε απφ ηα επηηξεπηά φξηα. Σν ίδην ίζρπε θαη γηα ηνπο 

πδαηάλζξαθεο, αιιά φρη γηα ηα ιίπε, ηα νπνία ήηαλ πάλσ απφ ηα φξηα. Ζ 

δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε επέθεξε κία ζεκαληηθή αχμεζε (p < 0.01) ηεο 

πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο θαη ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ.  

 Σα απνηειέζκαηα γηα ηελ πξφζιεςε βηηακηλψλ δελ έδεημαλ θακία 

κεηαβνιή, ζε θακία ρξνληθή ζηηγκή ηεο έξεπλαο, κε εμαίξεζε ηε βηηακίλε 

B12 ηελ εβδνκάδα 8 θαη ηηο βηηακίλεο D θαη E ηελ εβδνκάδα 16, 

ζπγθξηλφκελεο κε ηελ εβδνκάδα 0. Ζ πξφζιεςε ησλ βηηακηλψλ ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β,  σο πνζνζηφ ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο, κεηψζεθε 

ζεκαληηθά (p < 0.05) ηελ εβδνκάδα 8 κεηά ηελ έλαξμε ηνπ δηαηξνθηθνχ 

πξνγξάκκαηνο, ζπγθξηλφκελε κε ηελ εβδνκάδα 0.  

 Όηαλ ε πξφζιεςε ησλ αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ εθθξαδφηαλ σο 

πνζνζηφ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ηελ εβδνκάδα 16, ζπγθξηλφκελε κε ηελ εβδνκάδα 0  (p < 0.05), 

γηα ην θάιην, ην αζβέζηην θαη ηνλ ραιθφ. Αλ θαη βξέζεθε φηη ε πξφζιεςε 

απηψλ ησλ ηρλνζηνηρείσλ ήηαλ πάλσ απφ ηηο πξνηεηλφκελεο δφζεηο γηα 
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ηνλ πγηή πιεζπζκφ, ε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή δαπάλε απηψλ ησλ αζιεηψλ 

δελ θαιχθζεθε. (Molina-López et al., 2013a) 

 Σν καγλήζην είλαη έλα ζηνηρείν πνπ είλαη απαξαίηεην, ζε κέηξηεο 

πνζφηεηεο,  γηα ηελ πγεία θαη ηελ θαιχηεξε απφδνζε. Σν καγλήζην ηνπ 

πιάζκαηνο επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ απφδνζε ησλ κπψλ. Έρεη αλεπξεζεί 

φηη ππάξρεη ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ πνζφηεηα ηνπ καγλήζηνπ πνπ 

ιακβάλεηαη κε ηελ ηξνθή, ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα θαη ηελ κπτθή 

απφδνζε. Σα νκαδηθά αζιήκαηα, φπσο είλαη απηά πνπ δηεμάγνληαη ζε 

θάπνην γήπεδν, έρνπλ πνιχπινθεο απαηηήζεηο, θαζψο ε κπτθή ηζρχο θαη ε 

δχλακε είλαη θξίζηκνη παξάγνληεο γηα πνιιέο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

θαη ηελ ζπλνιηθή απφδνζε ηεο νκάδαο. Ζ αλεπάξθεηα ζε καγλήζην έρεη 

ζπζρεηηζηεί  κε δνκηθέο βιάβεο ησλ κπτθψλ θπηηάξσλ, πηζαλψο, σο 

απνηέιεζκα ηεο απμεκέλεο παξαγσγήο αληηδξαζηηθψλ εηδψλ νμπγφλνπ, 

κείσζε ηνπ ζρεκαηηζκνχ θαη ηεο ρξήζεο ηνπ ATP θαηαζηξνθή ησλ 

ιηπψλ θαη ησλ πξσηετλψλ θαη δηαηαγκέλε νκνηνζηαζία ηνπ αζβεζηίνπ. 

Τπάξρνπλ πνιχ ιίγα δεδνκέλα πνπ λα πεξηγξάθνπλ ηελ ζρέζε κεηαμχ 

ηεο ιήςεο καγλεζίνπ κε ηελ ηξνθή θαη ησλ παξακέηξσλ ηεο απφδνζεο 

ηεο ηζρχνο. (Santos et al., 2011) 

 Οη Santos et al. (2011) δηεξεχλεζαλ ηελ επίδξαζε ηνπ καγλεζίνπ 

ζηε δχλακε, θαηά ηε δηάξθεηα κίαο πξνπνλεηηθήο πεξηφδνπ, πξηλ 

αξρίζνπλ νη αγψλεο. ηελ έξεπλα ηνπο ζπκκεηείραλ νηθεηνζειψο 26 

αζιεηέο θνξπθαίνπ επηπέδνπ απφ ηξία δηαθνξεηηθά νκαδηθά αζιήκαηα: 

θαιαζνζθαίξηζε (n=11), ρεηξνζθαίξηζε  (n=7) θαη πεηνζθαίξηζε (n=8). 

Μεηξήζεθαλ ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ην χςνο ησλ αζιεηψλ, ε ειεχζεξε 

ιίπνπο κάδα, ε ιηπψδεο κάδα θαη ην πνζνζηφ απηήο. Ζ πξφζιεςε ηεο 

ελέξγεηαο θαη ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ εθηηκήζεθαλ κε 24ψξεο 

θαηαγξαθέο κέζα ζε κία πεξίνδν επηά εκεξψλ, αθνχ εθηηκήζεθε ε 

ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο. Γφζεθαλ ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο ζηνπο 
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ζπκκεηέρνληεο αλαθνξηθά κε ην κέγεζνο ησλ κεξίδσλ, ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο, ηελ πξνεηνηκαζία ηεο ηξνθήο γηα ηελ ζσζηή θαηαγξαθή ησλ 

ηξνθψλ πνπ ιακβάλνπλ. Μεηά ηε ιήμε ηεο πεξηφδνπ ησλ επηά εκεξψλ νη 

αζιεηέο πέξαζαλ απφ ζπλέληεπμε απφ δηαηξνθνιφγν γηα λα 

απνζαθεληζηνχλ νη θαηαγξαθέο ηνπο.  

 Σα απνηειέζκαηα ηνπο έδεημαλ φηη ε πξφζιεςε καγλεζίνπ, απηψλ 

ησλ αζιεηψλ, ήηαλ ζεκαληηθά ρακειφηεξε απφ ηελ πξνηεηλφκελε 

εκεξήζηα πξφζιεςε, ελψ ε αλαινγία αζβεζηίνπ: καγλεζίνπ ήηαλ 

πςειφηεξε. Απηφ ην ηειεπηαίν εχξεκα κπνξεί λα επηθέξεη κείσζε ηεο 

πξφζιεςεο καγλεζίνπ θαη, επνκέλσο, λα ζέζεη ζε θίλδπλν ηε 

δηαζεζηκφηεηα ηνπ ζηα θχηηαξα.  

 Ζ αλάιπζε παιηλδξφκεζεο πνπ έθαλαλ έδεημε φηη ην καγλήζην είρε 

άκεζε ζρέζε κε ηε κέγηζηε ηζνκεηξηθή θάκςε ηνπ θνξκνχ, ηελ 

πεξηζηξνθή, ηε ιαβή θαη κε φιεο ηηο κεηαβιεηέο ηεο ηζνθηλεηηθήο 

δχλακεο ησλ αζιεηψλ πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ νη εξεπλεηέο, ελψ ήηαλ 

αλεμάξηεην απφ ην ζχλνιν ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο.  

 Οη εξεπλεηέο ζπκπέξαλαλ φηη νη ζπζρεηηζκνί κεηαμχ ηνπ 

καγλεζίνπ θαη ηεο κπτθήο πνπ βξήθαλ κπνξεί λα πξνθχπηνπλ απφ ηελ 

πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν πνπ παίδεη ην καγλήζην ζηνλ ελεξγεηαθφ 

κεηαβνιηζκφ θαη ηε κπτθή ζχζπαζε θαη ράιαζε.  (Santos et al., 2011) 

 Ζ αλάιπζε ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο δηεμάγεηαη ζπρλά ζηνλ 

αζιεηηζκφ γηα λα αμηνινγεζνχλ νη αιιαγέο ζηε θπζηνινγηθή θαηάζηαζε. 

Υξεζηκνπνηνχληαη αξθεηέο ηερληθέο, φπσο ε αλάιπζε ησλ δεξκαηηθψλ 

πηπρψλ, νη κεηξήζεηο ηεο ππθλφηεηαο ηνπ ζψκαηνο, ε βηνειεθηξηθή 

αληίζηαζε ησλ ηζηψλ θαη ε δηπιή θσηνληαθή απνξξφθεζε ησλ αθηίλσλ 

Υ (DXA). Ζ  DXA ρξεζηκνπνηεί έλα κνληέιν ηξηψλ ζπζηαηηθψλ γηα λα 

κεηξήζεη κε αθξίβεηα ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, ηελ νζηηθή θαη ηε 
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ιηπψδε κάδα θαη ην κπτθφ ηζηφ, ζε φιν ην ζψκα, αιιά θαη ζε πεξηκεηξηθφ 

επίπεδν. Ζ  DXA είλαη ζε ζέζε λα ζπγθξίλεη θαιά, κε ηε ρξήζε ηνπ πην 

απαηηεηηθνχ κνληέινπ ησλ ηεζζάξσλ ζπζηαηηθψλ, ηε ζχζηαζε ηνπ 

ζψκαηνο ζε λεαξνχο ελήιηθεο νη νπνίνη δηαθέξνπλ σο πξνο ην θχιν, ηε 

θπιή, ηελ αζιεηηθή θαηάζηαζε, ην κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο, ηε 

κπνζθειεηηθή αλάπηπμε θαη ην πάρνο. (Milanese et al, 2012) 

 Οη Milanese et al. (2012) δηεξεχλεζαλ ηελ αλζξσπνκεηξία θαη ηε 

ζχζηαζε 3 ζπζηαηηθψλ ηνπ ζψκαηνο αζιεηξηψλ ρεηξνζθαίξηζεο πξηλ θαη 

κεηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 43 αζιήηξηεο 

ρεηξνζθαίξηζεο Καπθάζηαο θπιήο. Υξεζηκνπνηήζεθαλ γξακκηθή 

αλζξσπνκεηξία, κέηξεζε δεξκαηηθψλ πηπρψλ θαη δηπιή ελεξγεηαθή 

απνξξφθεζε ησλ αθηηλψλ Υ γηα λα δηεξεπλεζνχλ νη δηαζηάζεηο ηνπ 

ζψκαηνο θαη ε ζχζηαζε ηνπ (κάδα ιίπνπο, κπτθφο ηζηφο, νζηηθή κάδα) 

ζηε δηάξθεηα κίαο αγσληζηηθήο πεξηφδνπ 8 κελψλ. Ζ επαλαιακβαλφκελε 

κέηξεζε  ANOVA δελ βξήθε θακία αιιαγή ζηε κάδα ζψκαηνο, ην 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο, ην ζχλνιν ησλ νθηψ δεξκαηηθψλ πηπρψλ θαη ηηο 

πεξηζζφηεξεο πεξηκέηξνπο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε  δηάξθεηα απηήο ηεο 

πεξηφδνπ.  

 ην επίπεδν ηνπ ζπλνιηθνχ ζψκαηνο ε νζηηθή κάδα απμήζεθε 

ζεκαληηθά κεηά ηε ιήμε ηεο πεξηφδνπ  (+1.64%, P<0.0001), ν κπτθφο 

ηζηφο παξέκεηλε αλαιινίσηνο, ελψ ε κάδα ηνπ ιίπνπο θαη ην πνζνζηφ 

απηήο ηεο κάδαο κεηψζεθε ειαθξά (-2.24%, P=0.295; -0.4%, P=0.229, 

αληηζηνίρσο).  

 Ζ πεξηθεξηθή αλάιπζε κε δηπιή θσηνληαθή απνξξφθεζε ησλ 

αθηίλσλ Υ έδεημε φηη ε νζηηθή κάδα απμήζεθε απνθιεηζηηθά ζηα άλσ θαη 

θάησ άθξα κεηά ηε ιήμε ηεο πεξηφδνπ (άλσ άθξα  + 4.95%, θάησ άθξα 

+1.7%, P<0.0001 θαη γηα ηα δχν), ν κπτθφο ηζηφο απμήζεθε ζηα άλσ άθξα  
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(+5.3%, P<0.0001), αιιά φρη θαη ζηα θάησ θαη ε κάδα ηνπ ιίπνπο δελ 

παξνπζίαζε θάπνηα αιιαγή.  

 Όηαλ νη αζιήηξηεο ρσξίζηεθαλ κε βάζε ην αγσληζηηθφ ηνπο 

επίπεδν (θνξπθαίν / θαηψηεξν) ή ζέζε ζηελ νκάδα δελ παξαηεξήζεθαλ 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ κεηά ηε ιήμε ηεο πεξηφδνπ ζηηο 

πεξηκέηξνπο ηνπ ζψκαηνο, ηηο δεξκαηηθέο δίπιεο, θαη ηε ζχλζεζε ηνπ 

ζψκαηνο.  

 Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ηνπο, νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην 

ζπκπέξαζκα φηη ε αλζξσπνκεηξία ησλ αζιεηξηψλ ρεηξνζθαίξηζεο δε 

κεηαβάιιεηαη ζεκαληηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο πεξηφδνπ 

εθηφο απφ θάπνηα αλαθαηαλνκή ηνπ ιίπνπο, ε νζηηθή, φκσο, κάδα 

απμάλεη ζηα άθξα, φπσο απμάλεη θαη ν κπτθφο ηζηφο ζηα άλσ άθξα κεηά 

ηε ιήμε ηεο πεξηφδνπ.  (Milanese et al., 2012) 
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ΔΠΙΛΟΓΟ 

 

Ζ δηαηξνθή ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ θαηάιιειε πξνπφλεζε 

απνηεινχλ θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο γηα ηελ αζιεηηθή απφδνζε 

(ACSM, 2009). Δπηπξφζζεηα, ν αξηζκφο ησλ αλζξψπσλ πνπ αζρνινχληαη 

κε ηνλ αζιεηηζκφ έρεη απμεζεί θαηά πνιχ ηα ηειεπηαία ρξφληα, ελψ νη 

αζιεηέο θαη νη αζιήηξηεο, φπσο θαη νη πξνπνλεηέο ηνπο, πξνζπαζνχλ λα 

βξνπλ δηαξθψο λένπο πξνπνλεηηθνχο (εηδηθφο εμνπιηζκφο, ππεξβνιηθή 

άζθεζε, εηδηθά πξνπνλεηηθά πιάλα) θαη δηαηξνθηθνχο (απζηεξή δίαηηα, 

ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο) ηξφπνπο, κε ζθνπφ λα βειηηψζνπλ 

ηελ απφδνζή ηνπο (Καζζσηάθε-Μαξηδάθε 2006). ηνπο αζιεηέο, 

εμάιινπ, δελ είλαη ζπάλην ην θαηλφκελν λα πξνζπαζνχλ λα θαιχςνπλ ηα 

ειιείκκαηα ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο κε ηελ ππεξβνιηθή ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο (Bratland-Sanda & Nundrot-Borgen 2013). 

Σν άζιεκα ηεο ρεηξνζθαίξηζεο πεξηιακβάλεη εθηφο απφ ην 

ηξέμηκν, ηα άικαηα, ην ξίμηκν ηεο κπάιαο, ηα ρηππήκαηα, ηα 

κπινθαξίζκαηα θαη ηα ζπξσμίκαηα θαη ηερληθέο θαη ηαθηηθέο ηθαλφηεηεο, 

φπσο θαη πςειά επίπεδα δχλακεο  θαη κπτθήο ηζρχνο. (Gorostiaga et al., 

2005). Ζ αλαινγία ησλ ελεξγεηαθψλ ζπζηεκάησλ ζηε ρεηξνζθαίξηζε 

εθηηκάηαη φηη είλαη θαηά 20% αλαεξφβηα κε γαιαθηηθή, 30% αλαεξφβηα 

γαιαθηηθή θαη 50% αεξφβηα. Απαηηεί ζεκαληηθή αλαεξφβηα θπζηθή 

θαηάζηαζε θαη δηελεξγείηαη κέζα ζε έλα κέηξην επίπεδν ηνπ αεξφβηνπ 

ζπζηήκαηνο.  (Bompa, 2006,pp. 88-89). 

Ζ πιεηνλφηεηα ησλ αζθήζεσλ πνπ αζρνινχληαη κε ηελ 

ρεηξνζθαίξηζε πξαγκαηεχνληαη ηηο κνξθνινγηθέο δηαθνξέο αλάκεζα 

ζηνπο αζιεηέο πνπ παίδνπλ ζε παηρλίδηα κε δηαθνξεηηθά επίπεδα 

απφδνζεο ή κεηαμχ αζιεηψλ πνπ έρνπλ κελ ηελ ίδηα ζέζε κέζα ζηελ 
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νκάδα, αιιά απνδίδνπλ κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν. Σν κνξθνινγηθφ, φκσο, 

πξνθίι ησλ αζιεηψλ δελ ζα έπξεπε λα είλαη ην κφλν θξηηήξην γηα ηελ 

επηινγή ελφο παίθηε ρεηξνζθαίξηζεο θαη ε αζιεηηθή απφδνζε δελ κπνξεί 

κε βεβαηφηεηα λα πξνιερζεί κε βάζε κφλν ηε ζσκαηηθή κάδα θαη 

ζχζηαζε. Τπάξρνπλ θαη άιια δεηήκαηα πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

βνεζήζνπλ ψζηε λα επηηεπρζεί ε θαιχηεξε δπλαηή απφδνζε ηνπ παίθηε, 

φπσο ε ζρέζε κεηαμχ ηεο ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο θαη ηεο ζχλζεζεο ηνπ 

ζψκαηνο θαη ελεξγεηαθή θαηαλάισζε. Ζ ελέξγεηα πνπ δαπαλάηαη θαηά 

ηε δηάξθεηα δηαθνξεηηθψλ ηχπσλ αζθήζεσλ εμαξηάηαη απφ ηε δηάξθεηα, 

ηε ζπρλφηεηα    θαη ηνλ ηχπν ηεο δξαζηεξηφηεηαο. Σν επίπεδν ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο, ε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ απφ ηνλ 

αζιεηή θαη ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα θαζνξίδνπλ ην πφηε ζα γίλεη ην 

πέξαζκα απφ ηα, θαηά θχξην ιφγν, αεξνβηθά ζηα αλαεξφβηα κνλνπάηηα. 

Ζ πξνπφλεζε, φκσο, επεξεάδεη ηε ζπλνιηθή πνζφηεηα ηεο ελέξγεηαο πνπ 

δαπαλάηαη αλεμάξηεηα απφ ηελ αλαινγία ηεο ελέξγεηαο πνπ ιακβάλεηαη 

απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιίπε, αλ θαη ε αεξφβηα πξνπφλεζε 

απμάλεη ηελ νμείδσζε ησλ ιηπψλ.   (Massuça & Fragoso,2011). 
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ΣΑΣΙΣΙΚΗ ΑΝΑΛΤΗ 

 

 Σν παξαπάλσ εξσηεκαηνιφγην ζπκπιεξψζεθε απφ 100 αζιεηέο 

ηνπ ράληκπνι, 50 άληξεο θαη 50 γπλαίθεο. Παξαθάησ, ζα γίλεη αλάιπζε 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη ηεο θάζε εξψηεζεο μερσξηζηά, ψζηε λα 

ειέγμνπκε αλ ν παξάγνληαο θχιν παίδεη ζεκαληηθφ ή φρη ξφιν ζηνπο 

παξάγνληεο πνπ ηέζεθαλ ζην εξσηεκαηνιφγην. Σα δείγκαηα καο ζε θάζε 

πεξίπησζε είλαη ηζνκεγέζε θαη κεγαιχηεξα ηνπ 30, θαζψο απνηεινχληαη 

απφ 50 άληξεο θαη 50 γπλαίθεο. Έηζη, ιφγσ ηνπ Κεληξηθνχ Οξηαθνχ 

Θεσξήκαηνο (K.O.Θ.) ηζρχεη ε θαλνληθφηεηα ησλ πιεζπζκψλ, πξάγκα 

πνπ καο επηηξέπεη ηελ ρξήζε ηνπ t-test. Έπεηηα, ζα παξαηεζνχλ ηα 

ζρεηηθά δηαγξάκκαηα θαη πίλαθεο γηα νπηηθφ έιεγρν ηεο δηαθνξάο θαη 

ζηνλ έιεγρν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο ησλ πνζνηηθψλ κεηαβιεηψλ ζα 

παξαηίζεηαη θαη ν πίλαθαο ηνπ εθάζηνηε t-test. 

 

 Ζιηθία 
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Οη ειηθίεο ησλ εξσηεζέλησλ αληξψλ ήηαλ απφ 20 κέρξη 29 κε κέζν 

φξν 24,32 θαη ηππηθή απφθιηζε 2,41. Σν 95% δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο γηα 

ηνπο άληξεο ήηαλ ην (24,32-2,41 , 24,32+2,41). Απηφ ζεκαίλεη φηη ην 95 

% ησλ εξσηεζέλησλ αληξψλ άλεθε ζην δηάζηεκα (21,91 , 26,73). 

Αληίζηνηρα, ε ειηθία ησλ γπλαηθψλ ήηαλ απφ 19 κέρξη 29 κε κέζν φξν 

24,26, ηππηθή απφθιηζε 2,76 θαη 95% δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο (21,5 , 

27,02). Θεσξεηηθά, δελ θαίλεηαη νχηε απφ ην δηάγξακκα, νχηε απφ ηνπο 

κέζνπο φξνπο λα ππάξρεη θάπνηα ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ κέζσλ φξσλ ζε θάζε θχιν. Γηαηππψλνληαο ζαλ κεδεληθή ππφζεζε 

ηελ ππφζεζε φηη νη κέζνη φξνη ησλ δχν θχισλ δελ δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηθά κεηαμχ ηνπο θαη θάλνληαο ρξήζε ηνπ t-test, παίξλνπκε ηα εμήο 

απνηειέζκαηα:  

 

 

Ζ ζηάζκε ζεκαληηθφηεηαο ηνπ κνλφπιεπξνπ ηεζη είλαη ε κηζή ηεο 

ζηάζκεο ζεκαληηθφηεηαο ηνπ δίπιεπξνπ ηεζη. Γειαδή εδψ ην p-value ή 

αιιηψο ζεκαληηθφηεηα είλαη 0,908. Θα απνξξίπηακε ηελ κεδεληθή 

ππφζεζε αλ ε ζεκαληηθφηεηα ζην κνλφπιεπξν ηεζη ήηαλ κηθξφηεξε ηνπ 

0,05. Δδψ είλαη 0,908/2 > 0,05. πλεπψο, δερφκαζηε ηελ κεδεληθή 
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ππφζεζε, φηη δειαδή νη κέζνη φξνη ησλ δεηγκάησλ δελ δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθά κεηαμχ ηνπο. 

 Πξνπνλεηηθή ειηθία 
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ρεηηθά κε ηελ εξψηεζε ηεο ειηθίαο πνπ νη εξσηεζέληεο μεθίλεζαλ 

λα πξνπνλνχληαη, νη απαληήζεηο ησλ αληξψλ θπκάλζεθαλ απφ ηελ ειηθία 

ησλ 16 κέρξη ηελ ειηθία ησλ 25 κε κέζν φξν 18,92 θαη ηππηθή απφθιηζε 

1,72, ελψ ησλ γπλαηθψλ απφ ηελ ειηθία ησλ 16 κέρξη ηελ ειηθία ησλ 20, 

κε κέζν φξν 18,46 θαη ηππηθή απφθιηζε 1,11. Παξαηεξνχκε σζηφζν φηη 

ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαη ησλ δπν θχισλ μεθίλεζε λα πξνπνλείηαη 

ζηελ ειηθία ησλ 18 κε πνζνζηφ 38% ζηνπο άληξεο θαη 42% ζηηο 

γπλαίθεο. 

 

χκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε, παξαηεξήζακε φηη ε ηηκή ηνπ 

p-value γηα ην κνλφπιεπξν test είλαη 0,116/2=0,058 > 0,05. πλεπψο 

δερφκαζηε ηελ κεδεληθή ππφζεζε, φηη δειαδή δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ πξνπνλεηηθή ειηθία ησλ δχν θχισλ.  

 

 Βάξνο 
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ρεηηθά κε ην βάξνο ησλ εξσηεζέλησλ, παξαηεξνχκε φηη ην βάξνο 

ησλ αληξψλ ήηαλ απφ 64 θηιά κέρξη 116,80, κε κέζν φξν 78,72 θαη 

ηππηθή απφθιηζε 10,21, ελψ ησλ γπλαηθψλ απφ 48 κέρξη 68 θηιά, κε κέζν 

φξν 57,15 θαη ηππηθή απφθιηζε 4,76. Οπηηθά, είλαη εκθαλήο ε δηαθνξά 

ησλ κέζσλ φξσλ ηνπ βάξνπο ησλ δχν θχισλ. 

 

χκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε, παξαηεξήζακε φηη ε ηηκή ηνπ 

p-value γηα ην κνλφπιεπξν test είλαη 0 < 0,05. πλεπψο απνξξίπηνπκε ηε 

κεδεληθή ππφζεζε, θαη δερφκαζηε ηελ ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή ππάξρεη 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην βάξνο ησλ δχν θχισλ. 
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 Ύςνο 

 

 

 

 

 

ρεηηθά κε ην χςνο ησλ εξσηεζέλησλ, παξαηεξνχκε φηη ην χςνο 

ησλ αληξψλ ήηαλ απφ 1,65 κέρξη 1,92 κέηξα κε κέζν φξν 1,81 θαη ηππηθή 

απφθιηζε 0,06, ελψ ησλ γπλαηθψλ απφ 1,63 κέρξη 1,75 κέηξα κε κέζν 

φξν 1,68 θαη ηππηθή απφθιηζε 0,03. Δίλαη εκθαλήο ε δηαθνξά ησλ κέζσλ 

φξσλ ησλ δχν θχισλ. 
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Χζηφζν, ζχκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε, παξαηεξήζακε φηη ε 

ηηκή ηνπ p-value γηα ην κνλφπιεπξν test είλαη 0 < 0,05. πλεπψο 

απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε, θαη δερφκαζηε ηελ ελαιιαθηηθή, φηη 

δειαδή ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην χςνο ησλ δχν 

θχισλ. 

 

 Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο 

 

 

ρεηηθά κε ηνλ δείθηε κάδαο ζψκαηνο, παξαηεξνχκε φηη νη ηηκέο 

γηα ηνπο άληξεο είραλ κέζν φξν 24,1 θαη ηππηθή απφθιηζε 2,26 κε ηε 

κηθξφηεξε ηηκή λα ζεκεηψλεηαη ζηα 20,50 θαη ηε κεγαιχηεξε ζηα 33,4 ελψ 

νη ηηκέο ησλ γπλαηθψλ είραλ κέζν φξν 20,25 θαη ηππηθή απφθιηζε 1,42 κε 

ηελ αληίζηνηρε κηθξφηεξε ηηκή λα ζεκεηψλεηαη ζηα 17,6 θαη ηε κεγαιχηεξε 

ζηα 23,8. 
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χκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε, παξαηεξήζακε φηη ε ηηκή ηνπ 

p-value γηα ην κνλφπιεπξν test είλαη 0 < 0,05. πλεπψο απνξξίπηνπκε ηε 

κεδεληθή ππφζεζε, θαη δερφκαζηε ηελ ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή ππάξρεη 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην δείθηε κάδαο ζψκαηνο ησλ δχν 

θχισλ. 

 

 WHR 
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ρεηηθά κε ην whr ησλ εξσηεζέλησλ, απφ ην πξψην δηάγξακκα 

θαζψο θαη απφ ηνλ παξαπάλσ πίλαθα, παξαηεξνχκε φηη νη ηηκέο ησλ 

αληξψλ θπκαίλνληαη απφ 0,75 κέρξη 0,93 θαη ησλ γπλαηθψλ απφ 0,68 

κέρξη 0,80. Δίλαη εκθαλέο φηη θαηά βάζε νη άληξεο ζεκεηψλνπλ 

κεγαιχηεξεο ηηκέο ζην δείθηε whr απφ ηηο γπλαίθεο.  

 

 

χκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε, παξαηεξήζακε φηη ε ηηκή ηνπ 

p-value γηα ην κνλφπιεπξν test είλαη 0 < 0,05. πλεπψο απνξξίπηνπκε ηε 

κεδεληθή ππφζεζε, θαη δερφκαζηε ηελ ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή ππάξρεη 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην Whr ησλ δχν θχισλ. 
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 Σν απνηέιεζκα απηφ βέβαηα, ήηαλ θαη αλακελφκελν θαζψο 

δηαθέξνπλ ηα φξηα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ δείθηε ζηα δχν θχια. Δηδηθφηεξα, 

παξνπζηάδνπκε ηα παξαθάησ ζρήκαηα θαη απνηειέζκαηα γηα θαιχηεξε 

δηεμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ. 

 

 

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα παξνπζηάδεηαη ε ζπρλφηεηα ησλ 

δεηθηψλ whr γηα ηνπο άληξεο. Γλσξίδνληαο φηη γηα δείθηεο κηθξφηεξνπο 

ηνπ 0,85 νη άληξεο βαζκνινγνχληαη κε άξηζηε ζξεπηηθή θαηάζηαζε, γηα 

δείθηεο απφ 0,85 κέρξη 0,9 κε θαιή ζξεπηηθή θαηάζηαζε θαη κε δείθηεο 

κεγαιχηεξνπο ηνπ 0,9 κε θαθή ζξεπηηθή θαηάζηαζε κπνξνχκε λα 

ζπκπεξάλνπκε φηη: 13 άληξεο έρνπλ άξηζηε ζξεπηηθή θαηάζηαζε, 35 

έρνπλ θαιή ζξεπηηθή θαηάζηαζε θαη 2 έρνπλ θαθή ζξεπηηθή θαηάζηαζε.  
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ην παξαπάλσ δηάγξακκα παξνπζηάδεηαη ε ζπρλφηεηα ησλ δεηθηψλ whr 

γηα ηηο γπλαίθεο. Γλσξίδνληαο φηη γηα δείθηεο κηθξφηεξνπο ηνπ 0,75 νη 

γπλαίθεο βαζκνινγνχληαη κε άξηζηε ζξεπηηθή θαηάζηαζε, γηα δείθηεο απφ 

0,75 κέρξη 0,8 κε θαιή ζξεπηηθή θαηάζηαζε θαη κε δείθηεο κεγαιχηεξνπο 

ηνπ 0,8 κε θαθή ζξεπηηθή θαηάζηαζε κπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε φηη: 32 

γπλαίθεο έρνπλ άξηζηε ζξεπηηθή θαηάζηαζε, 18 έρνπλ θαιή ζξεπηηθή 

θαηάζηαζε θαη θακία δελ έρεη θαθή ζξεπηηθή θαηάζηαζε. 

πλεπψο απφ ηα ηειηθά απνηειέζκαηα είλαη εχθνιν λα ζπκπεξάλνπκε φηη 

νη γπλαίθεο έρνπλ θαιχηεξε ζξεπηηθή θαηάζηαζε απφ ηνπο άληξεο. 
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 σκαηηθφ ιίπνο 

 

 

 

 

 

ρεηηθά κε ην ζσκαηηθφ ιίπνο ησλ εξσηεζέλησλ, παξαηεξνχκε φηη ζηνπο 

άληξεο ζεκεηψλνληαη ηηκέο απφ 5 κέρξη 17 κε κέζν φξν 13,14 θαη ηππηθή 

απφθιηζε 1,89 ελψ ζηηο γπλαίθεο, ηηκέο απφ 10 κέρξη 18 κε κέζν φξν 14,28 

θαη ηππηθή απφθιηζε 1,8.  
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χκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε, παξαηεξήζακε φηη ε ηηκή ηνπ 

p-value γηα ην κνλφπιεπξν test είλαη 0,003/2 = 0,0015 < 0,05. πλεπψο 

απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε, θαη δερφκαζηε ηελ ελαιιαθηηθή, φηη 

δειαδή ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην ζσκαηηθφ ιίπνο 

ησλ δχν θχισλ. 

 

 σκαηφηππνο 

 

 

ρεηηθά κε ηελ εξψηεζε γηα ην ζσκαηφηππν πνπ έρνπλ νη 

εξσηεζέληεο, 12 άληξεο απάληεζαλ φηη αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία 

“ectomorph”, έλαληη ησλ 15 γπλαηθψλ πνπ έδσζαλ ηελ ίδηα απάληεζε, 7 

άληξεο φηη αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία “endomorph”, έλαληη ησλ 6 γπλαηθψλ 

πνπ έδσζαλ ηελ ίδηα απάληεζε θαη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ 

εξσηεζέλησλ θαη ζηα 2 θχια κε 31 άληξεο θαη 29 γπλαίθεο λα απαληνχλ 

φηη αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία “mesomorph”. 
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 Ζκέξεο γπκλαζηηθήο ην κήλα  

 

 

 

 

ρεηηθά κε ηελ εξψηεζε γηα ην πφζεο κέξεο γπκλάδνληαη ην κήλα νη 

εξσηεζέληεο, νη άληξεο απάληεζαλ πεξηζζφηεξεο απφ 10 αιιά ιηγφηεξεο 

απφ 25 κέξεο κε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 46% λα απαληάεη φηη γπκλάδεηαη 

πεξηζζφηεξεο απφ 15, ελψ νη γπλαίθεο απάληεζαλ πεξηζζφηεξεο απφ 7 



 
 

57 
 

κέξεο ην κήλα θαη ππήξραλ θαη απαληήζεηο πνπ μεπεξλνχζαλ ηηο 25 κέξεο 

ην κήλα κε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 42% λα απαληάεη φηη γπκλάδεηαη 

πεξηζζφηεξεο απφ 10 κέξεο ην κήλα. πκπεξαίλνπκε ινηπφλ φηη νη άληξεο 

γπκλάδνληαη θαηά βάζε πεξηζζφηεξν απφ ηηο γπλαίθεο. 

 

 Υξφλνο θαηαλάισζεο αζιεηηθψλ πνηψλ 
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ρεηηθά κε ηελ εξψηεζε γηα ηελ θαηαλάισζε αζιεηηθψλ πνηψλ, 

είλαη εκθαλέο φηη πεξηζζφηεξεο είλαη νη γπλαίθεο πνπ θαηαλαιψλνπλ 

αζιεηηθά πνηά. Απφ ηνπο άληξεο πνπ θαηαλάισλαλ αζιεηηθά πνηά, έλα 

20% θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξν απφ 1 ρξφλν, ελψ ην 58% ησλ αληξψλ 

δελ θαηαλαιψλεη θαζφινπ. Απφ ηηο γπλαίθεο έλα 22% θαηαλαιψλεη 

αζιεηηθά πνηά ιηγφηεξν απφ 1 ρξφλν, έλα 18% πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα 

ελψ ην 50% δελ θαηαλαιψλεη θαζφινπ. Μηθξά ηα πνζνζηά θαη ζηα 2 

θχια πνπ είλαη θαηαλαισηέο αζιεηηθψλ πνηψλ γηα πάλσ απφ 3 ρξφληα. 

 

 Αζιεηηθά πνηά 

 

 

 

 

 

 

 

Απφ ηα 13 αζιεηηθά πνηά πνπ εξσηήζεθαλ νη αζιεηέο αλ 

θαηαλαιψλνπλ, ηα 3 δελ είραλ αληίθξηζκα ζε θαλέλα απφ ηα 2 θχια. Απηά 
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ήηαλ ε θξεαηίλε, ην δηηαλζξαθηθφ λάηξην θαη ην exceed. To 50% ησλ 

αληξψλ θαη ην 54% ησλ γπλαηθψλ απάληεζε ζεηηθά ζηελ θαηαλάισζε 

θαθεΐλεο. Ακέζσο επφκελε πξνηίκεζε απνηειεί ην isostar κε πνζνζηφ 

θαηαλάισζεο 26% ζηνπο άληξεο θαη 30% ζηηο γπλαίθεο. ε ζεηξά 

θαηάηαμεο αθνινπζνχλ ηφζν νη πξσηεΐλεο φζν θαη ην powerade κε 

πνζνζηά ζηνπο άληξεο 16% θαη 12% αληίζηνηρα ελψ ζηηο γπλαίθεο 8% θαη 

10% αληίζηνηρα. ηε ζπλέρεηα βξίζθνληαη ε θαξληηίλε θαη ηα 

ηξηγιπθεξίδηα κέζεο αιχζνπ κε πνζνζηφ 12% θαη 8% ζηνπο άληξεο 

αληίζηνηρα θαη 2% θαη 6% ζηηο γπλαίθεο. Ζ θαηαλάισζε ζην Gatorade 

αλάγεηαη ζε πνζνζηφ 6% θαη γηα ηα 2 θχια. Μηθξή παξνπζηάδεηαη ε 

πξνηίκεζε ησλ αζιεηψλ ζην Allstar κε 2% πξνηίκεζε ζηνπο άληξεο θαη 

4% ζηηο γπλαίθεο, θαζψο θαη ζην δηαηαλζξαθηθφ λάηξην κε έλα 2% 

πξνηίκεζε απφ ηηο γπλαίθεο. 
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 Πεγή δηαηηνινγίνπ 

 

 

 

 

ρεηηθά κε ηελ εξψηεζε γηα ηελ πεγή ηνπ δηαηηεηηθνχ ζρήκαηνο πνπ 

αθνινχζεζαλ νη αζιεηέο παξαηεξνχκε φηη ην 60% ησλ αληξψλ δελ 

αθνινχζεζε θάπνην δηαηηνιφγην, ην 20% ησλ αληξψλ αθνινχζεζε 

δηαηηεηηθφ ζρήκα πνπ πήξε απφ δηαηηνιφγν, ελψ κηθξά ηα πνζνζηά ησλ 

αληξψλ ζηα 8% απηψλ πνπ πήξαλ δηαηηνιφγην απφ ηνλ πξνπνλεηή ηνπο θαη 

κφιηο 6% απηψλ πνπ αθνινχζεζαλ θάπνην δηαηηνιφγην απφ ην Internet ή 

απφ αζιεηηθφ δηαηξνθνιφγν. ηηο γπλαίθεο επίζεο έλα κεγάιν πνζνζηφ 
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πνπ αλάγεηαη ζηα 48% δελ έρεη αθνινπζήζεη θάπνην δηαηηεηηθφ ζρήκα, 

ελψ κε πνζνζηά 18% κε πεγή απφ ηνλ πξνπνλεηή ηνπο θαη απφ δηαηηνιφγν 

θαη 16% κε πεγή απφ αζιεηηθφ δηαηξνθνιφγν.  

 

 

 πκπιήξσκα γηα ην ρξπζφ ζηνπο Οιπκπηαθνχο 

 

 

 

ρεηηθά κε ηελ εξψηεζε γηα ην αλ νη αζιεηέο ζα θαηαλάισλαλ θάπνην 

ζπκπιήξσκα πνπ ζα ηνπο εμαζθάιηδε εγγπεκέλα ην ρξπζφ κεηάιιην ζηνπο 

Οιπκπηαθνχο αγψλεο αθφκα θαη αλ ην 80% φζσλ ην θαηαλάισλαλ πέζαηλαλ 

κέζα ζηελ επφκελε δεθαεηία, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ απάληεζε αξλεηηθά. 

Χζηφζν έλα 14% γηα ηνπο άληξεο θαη έλα 20% γηα ηηο γπλαίθεο, απάληεζαλ 

ζεηηθά. 
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 πκπηψκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα ή κεηαγσληζηηθά 

 

 

Οη αζιεηέο εξσηήζεθαλ αλ εκθάληζαλ θάπνην ζχκπησκα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ αγψλα ή κεηαγσληζηηθά. Καλέλαο απφ ηνπο 100 αζιεηέο δελ 

εκθάληζε λαπηία, ηάζε γηα εκεηφ θαη δηάξξνηα. Μηθξφ είλαη ην πνζνζηφ ησλ 

αζιεηψλ πνπ εκθάληζαλ δάιε κε έλα 2% ζηνπο άληξεο θαη έλα 6% ζηηο 

γπλαίθεο. Ακέζσο κεηά ζε ζεηξά είλαη ην ζχκπησκα θνηιηαθψλ-εληεξηθψλ 

θξακπψλ κε πνζνζηφ 6% ζηνπο άληξεο θαη 18% ζηηο γπλαίθεο. Σέινο, έλα 

κεγάιν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ ηεο ηάμεο ηνπ 62% ζηνπο άληξεο θαη ηεο 

ηάμεο ηνπ 24% ζηηο γπλαίθεο απάληεζε φηη εκθάληζε θάπνην άιιν 

ζχκπησκα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα ε κεηαγσληζηηθά. 

 Γηαθνπή απφ αγψλα 
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Οη αζιεηέο ξσηήζεθαλ αλαγθάζηεθαλ ζε θάπνηα θάζε ηεο δσήο ηνπο 

λα ζηακαηήζνπλ ηελ αζιεηηθή πξνζπάζεηα. ηνπο άληξεο έλα 52% 

απάληεζε ζεηηθά, ελψ ζηηο γπλαίθεο κφιηο ην 30% ρξεηάζηεθε λα δηαθφςεη 

ηελ αζιεηηθή πξνζπάζεηα. 

 

 Αηηία δηαθνπήο αζιεηηθήο πξνζπάζεηαο 
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Οη αζιεηέο θιήζεθαλ λα πξνζδηνξίζνπλ πνηα ήηαλ ε αηηία πνπ ηνπο 

εμαλάγθαζε λα ζηακαηήζνπλ ηελ αζιεηηθή πξνζπάζεηα. Να ζεκεηψζνπκε 

φηη ε ιηπνζπκία δελ ππήξμε ζαλ ιφγνο δηαθνπήο. Έλα κηθξφ πνζνζηφ ηεο 

ηάμεο ηνπ 2% γηα ηνπο άληξεο δήισζε ζαλ ιφγν δηαθνπήο ηηο ζηνκαρηθέο-

εληεξηθέο δηαηαξαρέο, ηνλ πνλνθέθαιν θαη ην αίζζεκα δπζθνξίαο, ελψ 

θακία γπλαίθα δελ έδσζε ζεηηθή απάληεζε ζηνπο παξαπάλσ ιφγνπο. Έλα 

10% θαη γηα ηα 2 θχια ηζρπξίζηεθε φηη ππήξμε θάπνηνο άιινο παξάγνληαο 

πνπ ηνπο νδήγεζε ζηε δηαθνπή ηεο αζιεηηθήο πξνζπάζεηαο, ελψ ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αζιεηψλ πνπ αλαγθάζηεθαλ λα δηαθφςνπλ κε 

44% ζηνπο άληξεο θαη 24% ζηηο γπλαίθεο δήισζε φηη ν ιφγνο ήηαλ θάπνην 

αηχρεκα ζε θάπνην ζθέινο ηνπ αγψλα. 

 

 

 Βνήζεηα αζιεηηθνχ δηαηξνθνιφγνπ 
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ηε ζπλέρεηα νη αζιεηέο ξσηήζεθαλ θαηά πφζν πηζηεχνπλ φηη είλαη 

ρξήζηκε ε βνήζεηα αζιεηηθνχ δηαηξνθνιφγνπ ζηελ απφδνζε ηνπο θαη ζηελ 

απνθπγή εθδήισζεο θιηληθψλ ζπκπησκάησλ αγσληζηηθά θαη 

κεηαγσληζηηθά. Έλα κηθξφ πνζνζηφ θαη ζηα 2 θχια ηεο ηάμεο ηνπ 8% γηα 

ηνπο άληξεο θαη ηνπ 2% γηα ηηο γπλαίθεο πηζηεχεη φηη δελ ζα ππήξρε θακία 

βνήζεηα. Σν 22% ησλ αληξψλ θαη ην 20% ησλ γπλαηθψλ πηζηεχεη ζε κηα 

κηθξή βνήζεηα. Σν 54% ησλ αληξψλ πηζηεχεη φηη ν αζιεηηθφο 

δηαηξνθνιφγνο ζα ηνπο βνεζνχζε αξθεηά ελψ γηα ηελ αληίζηνηρε επηινγή ην 

πνζνζηφ ζηηο γπλαίθεο αλέξρεηαη ζηα 30%. Σέινο, ε πεπνίζεζε φηη ε 

βνήζεηα ηνπ αζιεηηθνχ δηαηξνθνιφγνπ ζα ήηαλ πνιχ ρξήζηκε ζεκεηψλεη 

ζηνπο άληξεο πνζνζηφ 16% ελψ ζηηο γπλαίθεο 48%. 

 

 

 Λφγνη απνηξνπήο απφ ηνλ αζιεηηθφ δηαηξνθνιφγν 
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Οη αζιεηέο θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ πνηνο ή πνηνη είλαη νη ιφγνη πνπ 

ζα ηνπο απέηξεπαλ λα επηζθεθηνχλ έλαλ κεηαπηπρηαθά πηζηνπνηεκέλν 

αζιεηηθφ δηαηξνθνιφγν. Έλα 22% γηα ηνπο άληξεο θαη έλα 16% γηα ηηο 

γπλαίθεο ηζρπξίζηεθε πσο ζα κπνξνχζαλ απφ κφλνη ηνπο λα θαιχςνπλ ηηο 

δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπο. Έλα επίζεο κηθξφ πνζνζηφ ηεο ηάμεο ηνπ 18% 

γηα ηνπο άληξεο θαη 16% γηα ηηο γπλαίθεο δελ ζα επηζθεπηφηαλ αζιεηηθφ 

δηαηξνθνιφγν θαζψο ζεψξεζε φηη δελ ζα επεξέαδε θαζνξηζηηθά ζηελ 

απφδνζή ηνπο. Μηθξφ είλαη θαη ην πνζνζηφ ησλ αζιεηψλ, 16% γηα ηνπο 

άληξεο θαη 20% γηα ηηο γπλαίθεο, πνπ ζεσξεί φηη είλαη δχζθνιε ε εθαξκνγή 

εμαηνκηθεπκέλνπ πξνγξάκκαηνο, ελψ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαη ζηα 2 

θχια κε πνζνζηά 48% θαη 58% γηα ηνπο άληξεο θαη ηηο γπλαίθεο αληίζηνηρα 

λα ζεσξεί φηη δελ ζα κπνξέζνπλ λα αληαπεμέιζνπλ νηθνλνκηθά. 

 Μέηξεζε γιπθφδεο 1
ε
 δνθηκή 

 

Έγηλαλ κεηξήζεηο ζηνπο 100 αζιεηέο ζηε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο 

(mg/dl) πξηλ θαη κεηά απφ θάπνηεο δνθηκέο. ηελ πξψηε δνθηκή κεηξήζεθε ε 
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γιπθφδε ηνπ αίκαηνο πξηλ θαη κεηά απφ δίσξε λεζηεία πξηλ ηελ άζθεζε. Σα 

απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη παξαθάησ. 

1
ε
 Γνθηκή Πξηλ 

 

   

 1
ε
 Γνθηκή Μεηά 

 

 

Σα πνζνζηά ηεο γιπθφδεο ησλ αληξψλ είλαη πην αλεβαζκέλα απφ ηα 

αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ θαη πξηλ ηελ άζθεζε θαη κεηά. Μάιηζηα, ν κέζνο 

φξνο ηεο γιπθφδεο ζηνπο άληξεο πξηλ ηελ άζθεζε είλαη 106,58 θαη κεηά ηελ 

άζθεζε 98,6, φπνπ ζεκεηψλεηαη κηα δηαθνξά ηεο ηάμεο ηνπ 7,98. 

Αληίζηνηρα, ζηηο γπλαίθεο, ν κέζνο φξνο ηεο γιπθφδεο είλαη 97,62 πξηλ ηελ 

άζθεζε θαη 86,94 κεηά απφ απηήλ κε ηε δηαθνξά λα ζεκεηψλεηαη ζην 10,68.  

 Οη παξαθάησ δχν πίλαθεο, είλαη νη πίλαθεο κε ηηο ηηκέο ηνπ t-test 

πνπ έγηλαλ κε ηα δεδνκέλα καο, κε ζθνπφ λα ειέγμνπκε αλ ν παξάγνληαο 

ηνπ θχινπ επεξέαδε ηηο κεηξήζεηο ηεο γιπθφδεο.  
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ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη ζηα 0,003/2 < 

0,05 θαη ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηεο γιπθφδεο πξηλ ηελ άζθεζε 

δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο.  

 

 

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηεο γιπθφδεο κεηά ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 

Μπνξνχκε ζπλεπψο λα ζπκπεξάλνπκε φηη ε γιπθφδε εκθάληζε κεγαιχηεξε 

πηψζε ζηηο γπλαίθεο κεηά απφ δίσξε λεζηεία πξηλ ηελ άζθεζε. 

Αμηφινγν βέβαηα, ζα ήηαλ λα ειέγμνπκε αλ απηή ε πηψζε ζηηο ηηκέο ηεο 

γιπθφδεο θαη ζηα 2 θχια είλαη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή. Δδψ, ν έιεγρνο ζα 

γίλεη κε απηφλ ησλ δεπγαξσηψλ παξαηεξήζεσλ θαζψο ηα δείγκαηα καο είλαη 

εμαξηεκέλα αθνχ νη κεηξήζεηο πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε έγηλαλ ζηα ίδηα 

άηνκα.  

 

 



 
 

69 
 

Ο παξαπάλσ πίλαθαο αθνξά ην δείγκα ησλ 50 αηφκσλ πνπ απνηειείηαη 

απφ άληξεο. Ζ ηηκή ηνπ p-value είλαη 0, ζπλεπψο απνξξίπηνληαο ηε 

κεδεληθή ππφζεζε κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη κεηξήζεηο ζηηο ηηκέο ηεο 

γιπθφδεο ησλ αληξψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε παξνπζηάδνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. 

 

Οκνίσο πξάηηνπκε θαη γηα ην γπλαηθείν δείγκα, φπνπ θαη εδψ εμαηηίαο 

ηεο ηηκήο ηνπ p-value παξαηεξνχκε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο ηηκέο ηεο γιπθφδεο ησλ γπλαηθψλ πξηλ θαη κεηά ηελ 

άζθεζε. 

 

 Μέηξεζε γιπθφδεο 2
ε
 δνθηκή 

 

ηελ δεχηεξε δνθηκή κεηξήζεθε ε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο πξηλ θαη κεηά 

απφ ειεχζεξε ζίηηζε πξηλ ηελ άζθεζε. Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη 

παξαθάησ. 

 2
ε
 Γνθηκή Πξηλ 

 

    2
ε
 Γνθηκή Μεηά 

 



 
 

70 
 

 

Σα πνζνζηά ηεο γιπθφδεο ησλ αληξψλ είλαη πην αλεβαζκέλα απφ ηα 

αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ θαη πξηλ ηελ άζθεζε θαη κεηά. Μάιηζηα, ν κέζνο 

φξνο ηεο γιπθφδεο ζηνπο άληξεο πξηλ ηελ άζθεζε είλαη 107,42  θαη κεηά ηελ 

άζθεζε 99,91, φπνπ ζεκεηψλεηαη κηα δηαθνξά ηεο ηάμεο ηνπ 7,51. 

Αληίζηνηρα, ζηηο γπλαίθεο, ν κέζνο φξνο ηεο γιπθφδεο είλαη 97,92 πξηλ ηελ 

άζθεζε θαη 87,85  κεηά απφ απηήλ κε ηε δηαθνξά λα ζεκεηψλεηαη ζην 

10,07.  

Οη παξαθάησ δχν πίλαθεο, είλαη νη πίλαθεο κε ηηο ηηκέο ηνπ t-test πνπ 

έγηλαλ κε ηα δεδνκέλα καο, κε ζθνπφ λα ειέγμνπκε αλ ν παξάγνληαο ηνπ 

θχινπ επεξέαδε ηηο κεηξήζεηο ηεο γιπθφδεο. 

 

 

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη ζηα 0,001/2 < 

0,05 θαη ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηεο γιπθφδεο πξηλ ηελ άζθεζε 

δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο.  
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ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηεο γιπθφδεο κεηά ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 

Μπνξνχκε ζπλεπψο λα ζπκπεξάλνπκε φηη ε γιπθφδε εκθάληζε κεγαιχηεξε 

πηψζε ζηηο γπλαίθεο κεηά απφ ειεχζεξε ζίηηζε πξηλ ηελ άζθεζε. 

Σψξα ζα γίλεη ν έιεγρνο ηεο πηψζεο ζηηο ηηκέο ηεο γιπθφδεο.  

 

 

Ο παξαπάλσ πίλαθαο αθνξά ην δείγκα ησλ 50 αηφκσλ πνπ απνηειείηαη 

απφ άληξεο. Ζ ηηκή ηνπ p-value είλαη 0, ζπλεπψο απνξξίπηνληαο ηε 

κεδεληθή ππφζεζε κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη κεηξήζεηο ζηηο ηηκέο ηεο 

γιπθφδεο ησλ αληξψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε παξνπζηάδνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. 

 

 

Οκνίσο πξάηηνπκε θαη γηα ην γπλαηθείν δείγκα, φπνπ θαη εδψ εμαηηίαο 

ηεο ηηκήο ηνπ p-value παξαηεξνχκε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο ηηκέο ηεο γιπθφδεο ησλ γπλαηθψλ πξηλ θαη κεηά ηελ 

άζθεζε. 



 
 

72 
 

 Μέηξεζε γιπθφδεο 3
ε
 δνθηκή 

 

ηελ ηξίηε δνθηκή κεηξήζεθε ε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο πξηλ θαη κεηά απφ 

θαζνξηζκέλε ζίηηζε ζχκθσλε κε ηηο βηβιηνγξαθηθέο ππνζέζεηο πξηλ ηελ άζθεζε. 

Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη παξαθάησ. 

   3
ε
 Γνθηκή Πξηλ 

 

3
ε
 Γνθηκή Μεηά 

 

 

Σα πνζνζηά ηεο γιπθφδεο ησλ αληξψλ είλαη πην αλεβαζκέλα απφ ηα 

αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ θαη πξηλ ηελ άζθεζε θαη κεηά. Μάιηζηα, ν κέζνο 

φξνο ηεο γιπθφδεο ζηνπο άληξεο πξηλ ηελ άζθεζε είλαη 107,04  θαη κεηά ηελ 

άζθεζε 99,88, φπνπ ζεκεηψλεηαη κηα δηαθνξά ηεο ηάμεο ηνπ 7,16. 

Αληίζηνηρα, ζηηο γπλαίθεο, ν κέζνο φξνο ηεο γιπθφδεο είλαη 98,05  πξηλ ηελ 

άζθεζε θαη 88,48  κεηά απφ απηήλ κε ηε δηαθνξά λα ζεκεηψλεηαη ζην 9,57.  

Οη παξαθάησ δχν πίλαθεο, είλαη νη πίλαθεο κε ηηο ηηκέο ηνπ t-test πνπ 

έγηλαλ κε ηα δεδνκέλα καο, κε ζθνπφ λα ειέγμνπκε αλ ν παξάγνληαο ηνπ 

θχινπ επεξέαδε ηηο κεηξήζεηο ηεο γιπθφδεο. 
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ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη ζηα 0,002/2 < 

0,05 θαη ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηεο γιπθφδεο πξηλ ηελ άζθεζε 

δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 

 

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηεο γιπθφδεο κεηά ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 

Μπνξνχκε ζπλεπψο λα ζπκπεξάλνπκε φηη ε γιπθφδε εκθάληζε κεγαιχηεξε 

πηψζε ζηηο γπλαίθεο κεηά απφ θαζνξηζκέλε ζίηηζε ζχκθσλε κε ηηο 

βηβιηνγξαθηθέο ππνζέζεηο πξηλ ηελ άζθεζε. 

Σψξα ζα γίλεη ν έιεγρνο ηεο πηψζεο ζηηο ηηκέο ηεο γιπθφδεο.  
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Ο παξαπάλσ πίλαθαο αθνξά ην δείγκα ησλ 50 αηφκσλ πνπ απνηειείηαη 

απφ άληξεο. Ζ ηηκή ηνπ p-value είλαη 0, ζπλεπψο απνξξίπηνληαο ηε 

κεδεληθή ππφζεζε κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη κεηξήζεηο ζηηο ηηκέο ηεο 

γιπθφδεο ησλ αληξψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε παξνπζηάδνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. 

 

Οκνίσο πξάηηνπκε θαη γηα ην γπλαηθείν δείγκα, φπνπ θαη εδψ εμαηηίαο 

ηεο ηηκήο ηνπ p-value παξαηεξνχκε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο ηηκέο ηεο γιπθφδεο ησλ γπλαηθψλ πξηλ θαη κεηά ηελ 

άζθεζε. 

 Μέηξεζε ζσκαηηθνχ βάξνπο 1
ε
 δνθηκή 

 

Έγηλαλ κεηξήζεηο ζηνπο 100 αζιεηέο ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο ηνπ 

(kg) πξηλ θαη κεηά απφ θάπνηεο δνθηκέο. ηελ πξψηε δνθηκή κεηξήζεθε ην 

ζσκαηηθφ βάξνο πξηλ θαη κεηά απφ πιήξε λεζηεία (θαη απφ λεξφ) ζε 

ρξνληθφ δηάζηεκα 2 σξψλ πξηλ ηελ άζθεζε. Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη 

παξαθάησ. 

   1
ε
 Γνθηκή Πξηλ 
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   1
ε
 Γνθηκή Μεηά 

 

 

Σα πνζνζηά ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ αληξψλ είλαη πην αλεβαζκέλα 

απφ ηα αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ θαη πξηλ ηελ άζθεζε θαη κεηά. Μάιηζηα, ν 

κέζνο φξνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηνπο άληξεο πξηλ ηελ άζθεζε είλαη 

78,79  θαη κεηά ηελ άζθεζε 77,59, φπνπ ζεκεηψλεηαη κηα δηαθνξά ηεο ηάμεο 

ηνπ 1,2. Αληίζηνηρα, ζηηο γπλαίθεο, ν κέζνο φξνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

είλαη 57,16  πξηλ ηελ άζθεζε θαη 56,55  κεηά απφ απηήλ κε ηε δηαθνξά λα 

ζεκεηψλεηαη ζην 0,61.  

Οη παξαθάησ δχν πίλαθεο, είλαη νη πίλαθεο κε ηηο ηηκέο ηνπ t-test πνπ 

έγηλαλ κε ηα δεδνκέλα καο, κε ζθνπφ λα ειέγμνπκε αλ ν παξάγνληαο ηνπ 

θχινπ επεξέαδε ηηο κεηξήζεηο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

.  

 

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πξηλ ηελ 

άζθεζε δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο 

γπλαίθεο. 
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ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 

θαη ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηνπ βάξνπο κεηά ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 

Μπνξνχκε ζπλεπψο λα ζπκπεξάλνπκε φηη ην ζσκαηηθφ βάξνο εκθάληζε 

κεγαιχηεξε πηψζε ζηνπο άληξεο κεηά απφ πιήξε λεζηεία (θαη απφ λεξφ) 

ζε ρξνληθφ δηάζηεκα 2 σξψλ πξηλ ηελ άζθεζε. 

Σψξα ζα γίλεη ν έιεγρνο ηεο πηψζεο ζηηο ηηκέο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

 

Ο παξαπάλσ πίλαθαο αθνξά ην δείγκα ησλ 50 αηφκσλ πνπ απνηειείηαη 

απφ άληξεο. Ζ ηηκή ηνπ p-value είλαη 0, ζπλεπψο απνξξίπηνληαο ηε 

κεδεληθή ππφζεζε κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη κεηξήζεηο ζηηο ηηκέο ηνπ 

βάξνπο ησλ αληξψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε παξνπζηάδνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. 
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Οκνίσο πξάηηνπκε θαη γηα ην γπλαηθείν δείγκα, φπνπ θαη εδψ εμαηηίαο 

ηεο ηηκήο ηνπ p-value παξαηεξνχκε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο ηηκέο ηνπ βάξνπο ησλ γπλαηθψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε. 

 

 Μέηξεζε ζσκαηηθνχ βάξνπο 2
ε
 δνθηκή 

 

ηελ δεχηεξε δνθηκή κεηξήζεθε ην ζσκαηηθφ βάξνο πξηλ θαη κεηά ηελ 

άζθεζε, κεηά απφ ειεχζεξε θαηαλάισζε λεξνχ πξηλ ή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο. Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη παξαθάησ. 

2
ε
 Γνθηκή Πξηλ 

 

 

2
ε
 Γνθηκή Μεηά 
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Σα πνζνζηά ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ αληξψλ είλαη πην αλεβαζκέλα 

απφ ηα αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ θαη πξηλ ηελ άζθεζε θαη κεηά. Μάιηζηα, ν 

κέζνο φξνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηνπο άληξεο πξηλ ηελ άζθεζε είλαη 

78,92  θαη κεηά ηελ άζθεζε 78,05, φπνπ ζεκεηψλεηαη κηα δηαθνξά ηεο ηάμεο 

ηνπ 0,87. Αληίζηνηρα, ζηηο γπλαίθεο, ν κέζνο φξνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

είλαη 57,19  πξηλ ηελ άζθεζε θαη 56,51  κεηά απφ απηήλ κε ηε δηαθνξά λα 

ζεκεηψλεηαη ζην 0,68.  

Οη παξαθάησ δχν πίλαθεο, είλαη νη πίλαθεο κε ηηο ηηκέο ηνπ t-test πνπ 

έγηλαλ κε ηα δεδνκέλα καο, κε ζθνπφ λα ειέγμνπκε αλ ν παξάγνληαο ηνπ 

θχινπ επεξέαδε ηηο κεηξήζεηο ηνπ βάξνπο. 

 

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηνπ βάξνπο πξηλ ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηνπ βάξνπο κεηά ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 
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Μπνξνχκε ζπλεπψο λα ζπκπεξάλνπκε φηη ην ζσκαηηθφ βάξνο εκθάληζε 

κεγαιχηεξε πηψζε ζηνπο άληξεο κεηά απφ ειεχζεξε θαηαλάισζε λεξνχ 

πξηλ ή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. 

Σψξα ζα γίλεη ν έιεγρνο ηεο πηψζεο ζηηο ηηκέο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

 

Ο παξαπάλσ πίλαθαο αθνξά ην δείγκα ησλ 50 αηφκσλ πνπ απνηειείηαη 

απφ άληξεο. Ζ ηηκή ηνπ p-value είλαη 0, ζπλεπψο απνξξίπηνληαο ηε 

κεδεληθή ππφζεζε κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη κεηξήζεηο ζηηο ηηκέο ηνπ 

βάξνπο ησλ αληξψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε παξνπζηάδνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. 

 

Οκνίσο πξάηηνπκε θαη γηα ην γπλαηθείν δείγκα, φπνπ θαη εδψ εμαηηίαο 

ηεο ηηκήο ηνπ p-value παξαηεξνχκε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο ηηκέο ηνπ βάξνπο ησλ γπλαηθψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε. 

 

 Μέηξεζε ζσκαηηθνχ βάξνπο 3
ε
 δνθηκή 

 

ηελ ηξίηε δνθηκή κεηξήζεθε ην ζσκαηηθφ βάξνο πξηλ θαη κεηά ηελ 

άζθεζε, κεηά απφ θαζνξηζκέλε ρξήζε αζιεηηθψλ πνηψλ ζχκθσλε κε ηηο 

βηβιηνγξαθηθέο ππνζέζεηο. Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη παξαθάησ. 
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   3
ε
 Γνθηκή Πξηλ 

 

3
ε
 Γνθηκή Μεηά 

 

Σα πνζνζηά ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ αληξψλ είλαη πην αλεβαζκέλα 

απφ ηα αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ θαη πξηλ ηελ άζθεζε θαη κεηά. Μάιηζηα, ν 

κέζνο φξνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηνπο άληξεο πξηλ ηελ άζθεζε είλαη 

78,89  θαη κεηά ηελ άζθεζε 78,00, φπνπ ζεκεηψλεηαη κηα δηαθνξά ηεο ηάμεο 

ηνπ 0,89. Αληίζηνηρα, ζηηο γπλαίθεο, ν κέζνο φξνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

είλαη 57,19  πξηλ ηελ άζθεζε θαη 56,53  κεηά απφ απηήλ κε ηε δηαθνξά λα 

ζεκεηψλεηαη ζην 0,66.  

Οη παξαθάησ δχν πίλαθεο, είλαη νη πίλαθεο κε ηηο ηηκέο ηνπ t-test πνπ 

έγηλαλ κε ηα δεδνκέλα καο, κε ζθνπφ λα ειέγμνπκε αλ ν παξάγνληαο ηνπ 

θχινπ επεξέαδε ηηο κεηξήζεηο ηνπ βάξνπο. 

 

 

ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηνπ βάξνπο πξηλ ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 
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ηνλ παξαπάλσ πίλαθα έρνπκε ηε ζεκαληηθφηεηα λα είλαη 0 < 0,05 θαη 

ζπλεπψο απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή ππφζεζε θαη δερφκαζηε ηελ 

ελαιιαθηηθή, φηη δειαδή νη ηηκέο ηνπ βάξνπο κεηά ηελ άζθεζε δηαθέξνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά ζηνπο άληξεο θαη ζηηο γπλαίθεο. 

Μπνξνχκε ζπλεπψο λα ζπκπεξάλνπκε φηη ην ζσκαηηθφ βάξνο εκθάληζε 

κεγαιχηεξε πηψζε ζηνπο άληξεο κεηά απφ θαζνξηζκέλε ρξήζε αζιεηηθψλ 

πνηψλ ζχκθσλε κε ηηο βηβιηνγξαθηθέο ππνζέζεηο. 

Σψξα ζα γίλεη ν έιεγρνο ηεο πηψζεο ζηηο ηηκέο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

Ο παξαπάλσ πίλαθαο αθνξά ην δείγκα ησλ 50 αηφκσλ πνπ απνηειείηαη 

απφ άληξεο. Ζ ηηκή ηνπ p-value είλαη 0, ζπλεπψο απνξξίπηνληαο ηε 

κεδεληθή ππφζεζε κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη κεηξήζεηο ζηηο ηηκέο ηνπ 

βάξνπο ησλ αληξψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε παξνπζηάδνπλ 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά. 
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Οκνίσο πξάηηνπκε θαη γηα ην γπλαηθείν δείγκα, φπνπ θαη εδψ εμαηηίαο 

ηεο ηηκήο ηνπ p-value παξαηεξνχκε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο ηηκέο ηνπ βάξνπο ησλ γπλαηθψλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε. 

 

 σκαηηθφ ιίπνο (%) 

 

Έγηλαλ κεηξήζεηο ζην ζσκαηηθφ ιίπνο ησλ αζιεηψλ κε ηε ζπζθεπή 

«ΣΑΝΗΣΑ» ζηνλ θνξκφ, ζηα ρέξηα θαη ζηα πφδηα. Σα απνηειέζκαηα 

παξαηίζεληαη παξαθάησ. 

 

 

Παξαηεξνχκε φηη νη άληξεο παξνπζηάδνπλ πεξηζζφηεξν ζσκαηηθφ ιίπνο 

απφ ηηο γπλαίθεο, κε ηε κεγαιχηεξε δηαθνξά ηνπ κέζνπ φξνπ ηνπ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο λα εκθαλίδεηαη ζηα ρέξηα, έπεηηα ζηα πφδηα θαη ηέινο ζηνλ θνξκφ. 
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Χζηφζν, ζχκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε παξαηεξήζακε φηη γηα ην 

ζσκαηηθφ ιίπνο ηνπ θνξκνχ, ε ηηκή ηνπ p-value είλαη 0,284/2 = 0,142 > 0,05 

θαη ζπλεπψο δερφκαζηε ηελ κεδεληθή ππφζεζε πσο δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζην ζσκαηηθφ ιίπνο ηνπ θνξκνχ κεηαμχ αληξψλ θαη 

γπλαηθψλ.  

ρεηηθά κε ηνλ αληίζηνηρν έιεγρν ζηα ρέξηα ησλ αζιεηψλ παξαηεξνχκε 

φηη ην p-value πήξε ηελ ηηκή 0 θαη ζηηο κεηξήζεηο ηνπ δεμηνχ ρεξηνχ θαζψο 

θαη ηνπ αξηζηεξνχ. Απνξξίπηνληαο ηε κεδεληθή ππφζεζε, ζπκπεξαίλνπκε 

φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην ζσκαηηθφ ιίπνο ησλ 

ρεξηψλ ησλ αζιεηψλ κεηαμχ αληξψλ θαη γπλαηθψλ.  

Σνλ ίδην έιεγρν θάλνπκε θαη γηα ην ζσκαηηθφ ιίπνο ζηα πφδηα ησλ 

αζιεηψλ. Δδψ ε ηηκή ηνπ p-value γηα ην δεμί πφδη είλαη 0,006/2 < 0,05 θαη 

γηα ην αξηζηεξφ 0,035/2 < 0,05, νπφηε θαη εδψ απνξξίπηνπκε ηε κεδεληθή 

ππφζεζε θαη ζπκπεξαίλνπκε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά 

ζην ζσκαηηθφ ιίπνο ησλ πνδηψλ ησλ αζιεηψλ κεηαμχ αληξψλ θαη γπλαηθψλ. 
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 Μπτθή κάδα (kg) 

 

Έγηλαλ κεηξήζεηο ζηε κπτθή κάδα ησλ αζιεηψλ κε ηε ζπζθεπή 

«ΣΑΝΗΣΑ» ζηνλ θνξκφ, ζηα ρέξηα θαη ζηα πφδηα. Σα απνηειέζκαηα 

παξαηίζεληαη παξαθάησ. 

 

 

Παξαηεξνχκε φηη νη άληξεο παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξε κπτθή κάδα απφ 

ηηο γπλαίθεο, κε ηε κεγαιχηεξε δηαθνξά ηνπ κέζνπ φξνπ ηεο κπτθήο κάδαο 

λα εκθαλίδεηαη ζηνλ θνξκφ, έπεηηα ζηα πφδηα θαη ηέινο ζηα ρέξηα. 
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χκθσλα κε ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε πνπ έγηλε θαη κε ηελ ηηκή ηνπ p-

value θαη ζηνπο 5 ειέγρνπο λα παίξλεη ηελ ηηκή 0, απνξξίπηνπκε ηε 

κεδεληθή ππφζεζε, δερφκαζηε ηελ ελαιιαθηηθή θαη ζπκπεξαίλνπκε φηη 

ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζηε κπτθή κάδα ηνπ θνξκνχ, ησλ 

ρεξηψλ θαη ησλ πνδηψλ κεηαμχ αληξψλ θαη γπλαηθψλ. 
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 % Νεξφ ζψκαηνο 

 

 

Μεηξήζεθε λεξφ ζψκαηνο ζηνπο αζιεηέο κε ηε ζπζθεπή «ΣΑΝΗΣΑ» 

θαη παξαηεξήζεθε φηη νη γπλαίθεο εκθάληζαλ  κεγαιχηεξα πνζνζηά λεξνχ 

απφ ηνπο άληξεο. Οη πεξηζζφηεξεο ηηκέο ηνπ λεξνχ ζηνπο άληξεο πήξε ηηκέο 

απφ 55% έσο 75% κε κέζν φξν 62,62% θαη ηππηθή απφθιηζε 7,05. 

πγθεθξηκέλα ην 95% ησλ κεηξήζεσλ ηνπ λεξνχ ζηνπο άληξεο άλεθε ζην 

δηάζηεκα (62,62-7,05 , 62,62+7,05) = ( 55,57 , 69,67). ηηο γπλαίθεο νη 

πεξηζζφηεξεο ηηκέο ήηαλ απφ 60% κέρξη 80% κε κέζν φξν ζην 65,19% θαη 

ηππηθή απφθιηζε 9,69, δειαδή ην 95% ησλ κεηξήζεσλ ηνπ λεξνχ ζηηο 

γπλαίθεο άλεθε ζην δηάζηεκα (65,19-9,69 , 65,19+9,69) = (55,5 , 74,88). 

 

Χζηφζν, απφ ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε παξαηεξνχκε φηη ε ηηκή ηνπ p-

value είλαη 0,133/2 = 0,0665 > 0,05. πλεπψο δερφκαζηε ηε κεδεληθή 

ππφζεζε, φηη δειαδή δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζην λεξφ 

ηνπ ζψκαηνο κεηαμχ αληξψλ θαη γπλαηθψλ.  
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 Μεηαβνιηθή ειηθία 

 

 

 

ρεηηθά κε ηε κεηαβνιηθή ειηθία ησλ αζιεηψλ δελ ππάξρνπλ κεγάιεο 

δηαθνξέο θαζψο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ θαη ησλ 2 θχισλ αλήθεη ζηε 

κεηαβνιηθή ειηθία  ησλ 18 κε πνζνζηφ 46%. 

 

 

Απφ ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε παξαηεξνχκε φηη ε ηηκή ηνπ p-value είλαη 

0,437/2 = 0,2185 > 0,05 ζπλεπψο δερφκαζηε ηε κεδεληθή ππφζεζε φηη 

δειαδή δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή δηαθνξά ζηε κεηαβνιηθή ειηθία 

κεηαμχ αληξψλ θαη γπλαηθψλ.  
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ - ΥΟΛΙΑ 

Ζ παξαπάλσ έξεπλα καο βνήζεζε λα βγάινπκε νξηζκέλα ζπκπεξάζκαηα 

ζρεηηθά κε ηελ θαηάζηαζε ζξέςεο θαη πγείαο ησλ αζιεηψλ, αλδξψλ θαη 

γπλαηθψλ, θαζψο θαη γηα ηελ ελπδάησζε ηνπο. 

Αξρηθά παξαηεξήζακε πσο νη γπλαίθεο ηνπ δείγκαηνο εληάρζεθαλ ζην 

ρψξν ηεο άζιεζεο ζε ζρεηηθά λεφηεξε ειηθία απφ απηή ησλ αλδξψλ κε 

ειηθία κ.ν=18,46 έλαληη ησλ αλδξψλ κ.ν=18,92. 

Όζνλ αθνξά ηα βάξε ηα απνηειέζκαηα ήηαλ θαη αλακελφκελα, νη άλδξεο 

εκθάληζαλ κεγαιχηεξεο ηηκέο ζσκαηηθνχ βάξνπο κε κ.ν=78,72kg έλαληη 

ησλ γπλαηθψλ κ.ν=57,17. Απηφ δελ καο δείρλεη απαξαίηεηα φηη νη άλδξεο 

ηείλνπλ λα είλαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη αθνχ είλαη κέζα ζηα 

θπζηνινγηθά φξηα ζε ζρέζε κε ην χςνο ηνπο φπσο θαη νη γπλαίθεο. Απηφ 

θάλεθε θαη απφ ηηο πνιχ θαιέο ηηκέο ηνπ ΓΜ φπνπ θαλέλα απφ ηα δπν 

θχια δελ μέθπγε απφ ηα φξηα ηνπ θπζηνινγηθνχ (18,5-24,9), 

ζπγθεθξηκέλα νη άλδξεο παξνπζίαζαλ κ.ν=24,1 θαη νη γπλαίθεο 

κ.ν=20,25 

Έλαο πνιχ θαιφο δείθηεο γηα ηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο θαη γηα ηελ 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο θαζψο θαη γηα ην θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθνχ λνζήκαηνο είλαη ην WHR(waist-hip ratio) φπνπ κεηξάηαη 

ε πεξίκεηξνο κέζεο θαη ε πεξίκεηξνο ησλ ηζρίσλ. Κίλδπλνο εκθάληζεο 

θάπνηνπ λνζήκαηνο ή χπαξμε θεληξηθήο παρπζαξθίαο παξαηεξείηαη ζε 

ηηκέο whr>1 γηα ηνπο άλδξεο θαη whr>0,85 γηα ηηο γπλαίθεο. Σν δείγκα 

καο θαη πάιη ζεκείσζε πνιχ θαιέο ηηκέο εληφο ησλ θπζηνινγηθψλ νξίσλ, 

κε ειαθξψο κεγαιχηεξεο απηέο ησλ αλδξψλ. πγθεθξηκέλα, νη άλδξεο 

ήηαλ κεηαμχ ησλ ηηκψλ 0,75-0,93 θαη νη γπλαίθεο 0,68-0.80, νπφηε 

θαλέλα απφ ηα δπν θχια δελ καο αλεζπρεί γηα ηελ εκθάληζε θάπνηνπ 

λνζήκαηνο θαη ε θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο θαίλεηαη λα είλαη θπζηνινγηθή.  

Καηά ηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη κε δεξκαηνπηπρφκεηξα αιιά 

θαη κε ΒΗΑ(tanita) δελ παξαηεξήζεθαλ αθξαίεο ηηκέο ζε θαλέλα απφ ηα 

δχν θχια απηφ πηζαλψο λα νθείιεηαη ζε ζσζηή δηαηξνθή κε πεξηνξηζκφ 

ησλ ιηπηδίσλ αιιά πεξηζζφηεξν νθείιεηαη ζηε ζπρλή άζθεζε θαη ησλ 

δχν θχισλ θαζψο θαη ηα δπν θχια γπκλάδνληαη πάλσ απφ 10-15 

εκέξεο/κήλα. πγθεθξηκέλα νη ηηκέο απφ ηα δεξκαηνπηπρφκεηξα γηα ηνπο 
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άλδξεο ήηαλ απφ 5 έσο 17 κε κ.ν=13,14 θαη ζηηο γπλαίθεο απφ 10 έσο 18 

κε κ.ν=14,28. Διαθξψο κεγαιχηεξεο ηηκέο εκθάληζαλ νη γπλαίθεο αιιά 

είλαη γλσζηφ πσο έρνπλ κεγαιχηεξα πνζνζηά ιηπψδνπο ηζηνχ. Καη ηα 

δχν θχια θαίλεηαη λα αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία fitness φπνπ νη ηηκέο γηα 

ηνπο άλδξεο είλαη 6-13% θαη γηα ηηο γπλαίθεο 12-18% . 

 

ηελ εξψηεζε πνπ αθνξνχζε ηελ θαηαλάισζε ελεξγεηαθνχ πνηνχ νη 

πεξηζζφηεξνη αζιεηέο απάληεζαλ φρη, ζπγθεθξηκέλα ην 58% ησλ αλδξψλ 

θαη ην 50% ησλ γπλαηθψλ. Όζνη φκσο απάληεζαλ πσο θάλνπλ ρξήζε 

εξγνγφλσλ νπζηψλ επέιεμαλ  θπξίσο ηελ θαθείλε, ην 50% ησλ αλδξψλ 

θαη ην 54% ησλ γπλαηθψλ. ε κηθξφηεξα πνζνζηά θαη ηα δπν θχια 

απάληεζαλ ζεηηθά ζηελ θαηαλάισζε isostar, powerade,πξσηείλεο, 

Gatorade θαη all star. χκθσλα κε έξεπλεο φια ηα παξαπάλσ δελ 

θαίλεηαη λα έρνπλ επηβιαβείο επηπηψζεηο ζηελ πγεία φηαλ πξφθεηηαη γηα 

θπζηνινγηθή θαηαλάισζε. ρεηηθά κε ηελ θαθείλε ε ρξήζε ηεο δελ είλαη 

απαγνξεπκέλε αιιά πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη ζηα 12mg/l , επίζεο κειέηεο 

έρνπλ δείμεη πσο κηα πξφζιεςε ηεο ηάμεσο 3mg/kg κπνξεί λα επηθέξεη 

βειηηψζεηο ζηελ απφδνζε (Jackman,1996), κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο 

πηζαλψο λα εκθαλίζνπλ γαζηξηθέο δηαηαξαρέο ή δηέγεξζε ηνπ ΚΝ. 

Πνιχ ελδηαθέξνπζα κέηξεζε ήηαλ απηή ηεο γιπθφδεο αίκαηνο κε ηε 

ζπζθεπή infopia element. Έγηλαλ ηξεηο δνθηκέο ζηελ 1
ε
 κεηξήζεθε ε 

γιπθφδε ηνπ αίκαηνο πξηλ θαη κεηά απφ 2σξε λεζηεία πξν άζθεζεο , 

φπνπ ηα πνζνζηά γιπθφδεο ησλ αλδξψλ είλαη πην αλεβαζκέλα απφ ηα 

αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ κε κ.ν(πξν άζθεζεο)=106,58 θαη κ.ν(κεηά 

άζθεζεο)=98,6 θαη κ.ν(πξν άζθεζεο)=97,62 θαη κ.ν(κεηά 

άζθεζεο)=86,94. Παξαηεξνχκε φηη κεηά απφ άζθεζε πην εχθνια πέθηεη 

ε γιπθφδε ησλ γπλαηθψλ αιιά δελ ηίζεηαη ζέκα ππνγιπθαηκίαο αιιά νχηε 

θαη ππεξγιπθαηκίαο θαζψο θαη ηα δπν θχια θαη πξηλ αιιά θ κεηά ηελ 

άζθεζε είλαη εληφο ησλ θπζηνινγηθψλ νξίσλ 75-180mg/dl. 

ηελ 2
ε
 δνθηκή κεηξήζεθε ε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο πξηλ θαη κεηά απφ 

ειεχζεξε ζίηηζε πξν άζθεζεο φπνπ θαη πάιη ηα πνζνζηά ησλ αλδξψλ 

είλαη πην αλεβαζκέλα απφ ηα αληίζηνηρα ησλ γπλαηθψλ κε κ.ν(πξν 

άζθεζεο)=107,42 θαη κ.ν(κεηά)=99,91 θαη κ.ν(πξν άζθεζεο)=97,92 θαη 

κ.ν(κεηά)=87,85, αληίζηνηρα. Πάιη δελ ηίζεηαη ζέκα αλεζπρίαο γηα 

χπαξμε παζνινγηθνχ πξνβιήκαηνο (ζαθραξψδεο δηαβήηεο). 
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ηελ 3
ε
 δνθηκή κεηξήζεθε ε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο πξηλ θαη κεηά απφ 

θαζνξηζκέλε ζίηηζε πξν άζθεζεο. Ξαλά ηα πνζνζηά ησλ αλδξψλ είλαη 

πην αλεβαζκέλα απφ απηά ησλ γπλαηθψλ κε κ.ν(πξν άζθεζεο)=107,04 

θαη κ.ν(κεηά)=99,88 θαη κ.ν(πξν άζθεζεο)=98,05 θαη κ.ν(κεηά)=88,48, 

αληίζηνηρα. Γεληθά θαη ζηηο ηξεηο δνθηκέο νη γπλαίθεο έδεημαλ κεγαιχηεξε 

πηψζε ζηε γιπθφδε ηνπο κεηά απφ άζθεζε φπνηεο θαη αλ ήηαλ νη 

ζπλζήθεο ζίηηζεο ηνπο ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο, φκσο ζε θακία απφ ηηο 

ηξεηο δνθηκέο δελ παξαηεξήζεθε θαθή γιπθαηκηθή θαηάζηαζε ζε θαλέλα 

απφ ηα δπν θχια. 

Σέινο, κεηξήζεθε θαη ην πνζνζηφ % λεξνχ ζην ζψκα φπνπ νη άληξεο 

ζεκείσζαλ ηηκέο απφ 55-75% κε κ.ν=62,62% θαη η.α=7,05 θαη νη 

γπλαίθεο απφ 60-80% κε κ.ν=65,19% θαη η.α=9,69. Με βάζε ηε κέηξεζε 

απηή θαίλεηαη νη γπλαίθεο λα είλαη ειαθξψο πην ελπδαησκέλεο απφ ηνπο 

άλδξεο, πηζαλψο λα θάλνπλ θαιχηεξε αλαπιήξσζε πγξψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ ή θαη γεληθά κεγαιχηεξε πξφζιεςε πγξψλ 

θαη λεξνχ, φκσο θαη ηα δπν θχια παξνπζίαζαλ απφιπηα ηθαλνπνηεηηθέο 

ηηκέο λεξνχ θαη ζε θακία πεξίπησζε δελ ππάξρεη θφβνο αθπδάησζεο ή 

ππεξελπδάησζεο. 
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