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ΠΕΡΚΛΗΨΗ 

Χκοπόσ τθσ παροφςασ πτυχιακισ μελζτθσ είναι θ αξιολόγθςθ των διατροφικϊν 

ςυνθκειϊν και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ ςε ακλθτζσ 

ποδοςφαίρου ςτο νομό Πεςςθνίασ. Χτθν μελζτθ αυτι ςυμμετείχε δείγμα ανδρϊν 

ακλθτϊν ποδοςφαίρου ςυνολικοφ μεγζκουσ 300 ατόμων. Ψα ςτοιχεία που 

ςυλλζξαμε ςυμπεριλάμβαναν πλθροφορίεσ για τον τρόπο ηωισ, τισ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ και τθν κατανάλωςθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ. 

Ξατόπιν τθσ ςτατιςτικισ ανάλυςθσ και επεξεργαςίασ των αποτελεςμάτων προζκυψε 

ότι το 40,7% του ςυνολικοφ δείγματοσ καταναλϊνει ςυμπλθρϊματα διατροφισ. Σι 

δφο βαςικζσ παράμετροι που βρζκθκε να ςχετίηονται με τθν κατανάλωςθ 

ςυμπλθρωμάτων είναι θ θλικία και θ ςθμαντικότθτα τθσ επίδοςθσ των ακλθτϊν. 

Θλικιακά λοιπόν, εντοπίηουμε το μεγαλφτερο ποςοςτό κατανάλωςθσ 

ςυμπλθρωμάτων (37%) ςτουσ ανιλικουσ και όςο αυξάνεται θ θλικία μειϊνεται το 

ποςοςτό των ατόμων που καταναλϊνουν διατροφικά ςυμπλθρϊματα. Επίςθσ, 

παρατθροφμε πωσ όςο το ποςοςτό τθσ ςθμαντικότθτασ τθσ επίδοςθσ αυξάνεται, 

αυξάνεται και το ποςοτό τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων. 

 Απομονϊνοντασ εν ςυνεχεία αυτοφσ που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα 

διερευνιςαμε τουσ λόγουσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων. Θ πλειοψθφία 

λαμβάνει ςυμπλθρϊματα για ενζργεια (52,8%), ακολουκεί θ αφξθςθ τθσ απόδοςθσ 

(41,5%), θ ανάπτυξθ των μυϊν (23,6%), θ ενίςχυςθ του ανοςοποιθτικοφ (16,3%), θ 

πρόλθψθ (5,7%), ιατρικοί λόγοι (4,9%), θ αδυναμία (4,1%),θ ψυχολογία (2,4%) και 

τζλοσ θ λιπόλυςθ (1,6%). Ψο είδοσ των ςυμπλθρωμάτων που επιλζγουν οι ακλθτζσ 

διαμορφϊκθκε ωσ εξισ: θλεκτρολφτεσ (59,3%), πρωτεϊνεσ (48,8%), υδατάνκρακεσ 

(40,7%), βιταμίνεσ (34,1%), καφεϊνθ (19,5%), αμινοξζα (14,6%), κρεατίνθ (4,1%), 

καρνιτίνθ (3,3%), λιποδιαλφτεσ (2,4%) και τζλοσ γλυκοηαμίνθ (0,8%). 

Θ παρακάτω μελζτθ αποτελεί υπόβακρο για τθν περεταίρω διερεφνθςθ τθσ 

κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ από τουσ ακλθτζσ, ζνα κζμα που κίγεται 

αρκετά τα τελευταία χρόνια αλλά χριηει περαιτζρω ζρευνασ.  
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1. ΕΚΑΓΩΓΗ 

1.1 ΚΣΟΡΚΑ ΣΟΤ ΠΟ∆ΟΦΑΚΡΟΤ 

Υοδόςφαιρο ονοµάηεται το άκλθµα, κατά τθν διεξαγωγι του οποίου 22 παίκτεσ που 

αποτελοφν 2 οµάδεσ, καταβάλλουν προςπάκεια προκειµζνου να κζςουν τθν µπάλα 

εντόσ του αντίπαλου τζρµατοσ, τθν οποία κλωτςοφν, ςπρϊχνουν και γενικότερα 

κατευκφνουν µε τα πόδια, το ςϊµα (εκτόσ των χεριϊν) και το κεφάλι.  

Ψο γιπεδο ςτο οποίο πραγµατοποιείται ο αγϊνασ είναι ορκογϊνιο 

παραλλθλόγραµµο, µικουσ 90-120 μζτρα και πλάτοσ 45-90 µζτρα. Υάνω ςτθν 

τελικι γραµµι κάκε περιοχισ και ςτο µζςο αυτισ, υπάρχει το τζρµα, αποτελοφµενο 

από δφο κάκετουσ ςτο ζδαφοσ δοκοφσ που απζχουν µεταξφ τουσ 7,32 µζτρα  , 

ζχουν φψοσ 2,44 μζτρα και ςυνδζονται µε οριηόντιο δοκό, το δε πάχοσ και το 

φάρδοσ των τριϊν δοκαριϊν δεν πρζπει να ξεπερνά τα 12 εκατοςτά του µζτρου.  

Σ αγϊνασ τον οποίο διευκφνει διαιτθτισ βοθκοφµενοσ από 2 επόπτεσ διαρκεί 90 

λεπτά τθσ ϊρασ, μοιραςµζνοσ ςε 2 θµίχρονα των 45 λεπτϊν το κακζνα. Σ διαιτθτισ 

όµωσ µπορεί να προςκζςει ςε κάκε θµίχρονο, το χρόνο ο οποίοσ χάκθκε λόγω 

τραυµατιςµοφ θ άλλθσ αιτίασ.  

Σι παίκτεσ ανάλογα µε τθν κζςθ που ζχουν ςτον αγωνιςτικό χϊρο διακρίνονται ςτισ 

εξισ κατθγορίεσ: τερµατοφφλακασ, δεξιόσ οπιςκοφφλακασ (δεξί back), αριςτερόσ 

οπιςκοφφλακασ (αριςτερό back), δεξιόσ µζςοσ (δεξί half), αριςτερόσ µζςοσ 

(αριςτερό half), δεξιόσ ακραίοσ κυνθγόσ, δεξιά ενδιάµεςοσ ακραίοσ κυνθγόσ, 

κεντρικόσ κυνθγόσ, αριςτερόσ ενδιάµεςοσ κυνθγόσ και αριςτερόσ ακραίοσ κυνθγόσ.  

Θ ιςτορία του ξεκινά από τα πολφ παλιά χρόνια. Ιδθ τρεισ χιλιάδεσ χρόνια π.Χ οι 

Ξινζηοι ζπαιηαν µε µία µπάλα θ οποία ιταν καταςκευαςµζνθ από δζρµα, το Ψςίου-

Ξίου (Tsu Chu), το οποίο χρθςιµοποιοφςαν ςαν ζνα είδοσ ςτρατιωτικισ 

εκπαίδευςθσ.  

Από τον 5ο αιϊνα µ.Χ παρατθρείται ζνα αρκετά εξελιγµζνο είδοσ ποδοςφαίρου από 

τουσ Ξζλτεσ µετανάςτεσ ςτθν Αγγλία και τθν Λρλανδία. Ψο ποδόςφαιρο αυτό 

αποτελείτο από 2 οµάδεσ 12 παικτϊν θ κακεµία, και είχε κρθςκευτικό χαρακτιρα, 

όµωσ ςτθ ςυνζχεια ζχαςε το κρθςκευτικό του χαρακτιρα και ζγινε ςπορ, οπότε και 

ο αρικµόσ των παικτϊν µειϊκθκε ςτουσ 11, κακϊσ ζγινε αναγκαία θ ςυµµετοχι του 

διαιτθτι. 

 Χτθν Λαπωνία τον 6ο αιϊνα µ.X το ποδόςφαιρο κάνει τθν εµφάνιςι του µε τθν 

ονοµαςία Ξεµάρι, όπου αποτελοφςε ζνα είδοσ κρθςκευτικισ εκδιλωςθσ. Ψο Ξεµάρι 

ωςτόςο διζφερε πολφ από το ςθµερινό ποδόςφαιρο, αφοφ θ µπάλα ιταν 

φτιαγµζνθ από τρίχεσ ηϊων, ενϊ ςτόχοσ του παιχνιδιοφ ιταν θ διατιρθςθ τθσ 

µπάλασ για είκοςι περίπου λεπτά ςτον αζρα χωρίσ να ακουµπιςει ςτο ζδαφοσ. 
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Υαρόµοια περίπου παιχνίδια µε τθν µπάλα βρίςκουµε ςτισ Λνδίεσ και τθν Λνδονθςία. 

Αναφζρουµε ωσ χαρακτθριςτικό παράδειγµα το ¨Χίµπακ¨, είδοσ ποδοςφαίρου το 

οποίο παιηόταν από 20 παίκτεσ. Θ µπάλα ιταν ραµµζνθ από δζρµα ηϊου, ενϊ 

υπιρχε ζνασ κανόνασ ςτο παιχνίδι που απαγόρευε να παιχτεί θ µπάλα µε 

οποιοδιποτε άλλο µζροσ του ςϊµατοσ, εκτόσ από το πλαϊνό του ποδιοφ.  

Τςον αφορά τουσ αρχαίουσ Ζλλθνεσ, ελάχιςτεσ αναφορζσ ζχουν γίνει ςε παιχνίδια 

µε µπάλα όπου οι παίκτεσ χρθςιµοποιοφςαν τα πόδια τουσ. Χφµφωνα µε τον 

Υολφβιο, ζνα παιχνίδι των αρχαίων Ελλινων το οποίο είχε κάποια ςχζςθ µε το 

ςθµερινό ποδόςφαιρο ιταν το Επίςκυρο.  

Ψο ποδόςφαιρο όµωσ εκτόσ από τισ κρθςκευτικζσ εκδθλϊςεισ ςχετίςτθκε και µε τθν 

λειτουργία τθσ γονιµότθτασ. Ψζτοια παραδείγµατα αναφζρονται ςτθ Ρορµανδία, τθ 

Χκωτία και τθν Λρλανδία, όπου το παιχνίδι παιηόταν µεταξφ νεαρϊν ςυηφγων και 

εργζνθδων, ενϊ γνωςτό ιταν ιδθ και το γυναικείο ποδόςφαιρο µεταξφ ελεφκερων 

κοριτςιϊν και παντρεµζνων γυναικϊν. 

Χτθν πορεία το ποδόςφαιρο ςτθν Αγγλία πιρε ςτρατιωτικό χαρακτιρα και τουσ 

αγϊνεσ ποδοςφαίρου, τουσ κεωροφςαν πολφ ςκλθροφσ, εφόςον αρκετά ςυχνά  

τελείωναν µε νεκροφσ και τραυµατίεσ. Χταδιακά το ποδόςφαιρο άρχιςε να παίρνει 

τθν ςθµερινι του µορφι, µε τθν κακιζρωςθ των δφο τερµάτων, ενϊ ςτόχοσ τθσ 

κάκε οµάδασ πλζον, ιταν να βάλει τθν µπάλα ςτο αντίςτοιχο τζρµα. Ψο ζπακλο τθσ 

νίκθσ ιταν θ µπάλα µε τθν οποία γινόταν ο αγϊνασ, που είχε τθν ζννοια τθσ 

γονιµότθτασ και τθσ ηωισ, θ οποία ζµενε ςτθν κατοχι τθσ οµάδασ που κζρδιηε µζχρι 

τθν διεξαγωγι του επόµενου αγϊνα. 

Ψο ποδόςφαιρο πιρε τελικά τον ακλθτικό και ειρθνικό του χαρακτιρα τον 19ο 

αιϊνα, όπου αναπτφχκθκε κυρίωσ ςε τρία γνωςτά ςχολεία τθσ Αγγλίασ (Harrow, 

Winchester και Rugby). Χτο Rugby το ποδόςφαιρο διατθρικθκε µε τθν παλιά του 

µορφι, όπου οι παίκτεσ πάλευαν για τθν µπάλα τθσ οποίασ το ςχιµα ιταν ςαν 

πεπόνι. Αντίκετα τα άλλα δφο ςχολεία προτίµθςαν τθν ςτρογγυλι µπάλα. 

Από το 1863 και µετά, άρχιςαν να ιδρφονται πολλοί ποδοςφαιρικοί ςφλλογοι. Ψθν 

ίδια περίπου περίοδο, δθµιουργικθκε θ Αγγλικι Υοδοςφαιρικι Σµοςπονδία 

(Football Association) και ςιγά-ςιγά το ποδόςφαιρο άρχιςε να εξαπλϊνεται ςε όλεσ 

τισ χϊρεσ. Ψότε ιταν που τελειοποιικθκαν από τουσ Άγγλουσ οι κανονιςµοί, θ 

ενδυµαςία, θ τεχνικι και θ τακτικι, ενϊ κακορίςτθκαν ςτα γιπεδα ενιαία µζτρα για 

τα τζρµατα και τισ γραµµζσ. Επίςθσ οι µπάλεσ πιραν όλεσ τισ ίδιεσ διαςτάςεισ, ενϊ 

απαιτικθκαν µεγάλεσ προςπάκειεσ για να κακιερωκοφν τα δίχτυα. Χτα τζλθ του 

1870 πρωτοεµφανίςτθκε το ερϊτθµα για το κατά πόςο κα ζπρεπε οι παίκτεσ του 

ποδοςφαίρου να αµείβονται ι όχι. Ψελικά το 1887 νοµιµοποιικθκε ο 

επαγγελµατιςµόσ ςτο ποδόςφαιρο.  
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Πε τθν διάδοςθ του ποδοςφαίρου ςτα Ευρωπαϊκά κράτθ δθµιουργικθκε θ ανάγκθ 

για τθν ςφςταςθ ενόσ διεκνοφσ γραφείου που κα διθφκυνε το άκλθµα. Ζτςι το 1904 

ιδρφκθκε ςτο Υαρίςι θ ΦΛΦΑ (FIFA: Federation International de Football 

Association). H ίδρυςθ τθσ διεκνοφσ οµοςπονδίασ ζγινε ςτισ 21 Παΐου 1904 ςτο 

Υαρίςι από τισ εξισ εκνικζσ οµοςπονδίεσ: τθσ Σλλανδίασ, τθσ Γαλλίασ, του Βελγίου, 

τθσ Λςπανίασ, τθσ Ελβετίασ και τθσ ∆ανίασ. Υρϊτοσ πρόεδροσ τθσ FIFA εξελζγθ ο 

Γάλλοσ Robert Guerin. 

Χτα επόµενα χρόνια και µζχρι τθν κιρυξθ του A’ Υαγκοςµίου Υολζµου (1914), το 

ποδόςφαιρο γνϊριςε ςτθν Ευρϊπθ µια ςυνεχι άνοδο. Ψο 1906 ιδρφκθκε θ Ξινζηικθ 

οµοςπονδία ποδοςφαίρου ςτο Χονγκ-Ξονγκ και το 1911 ακολοφκθςε θ Λαπωνικι. Θ 

ανάπτυξθ του ποδοςφαίρου ζκανε ςφντοµα τθν FIFA Υαγκόςµια Σργάνωςθ το 

1914, µε τθν ςυµµετοχι πλζον 24 χωρϊν από όλο τον κόςµο.  

Πε τον καιρό και ιδιαίτερα µετά τον B’ Υαγκόςµιο Υόλεµο, θ FIFA πιρε τθν δεφτερθ 

κζςθ ωσ ∆ιεκνι Ακλθτικι Σργάνωςθ, µε πρϊτθ τθ ∆ιεκνι Σλυµπιακι Επιτροπι. 

Από το 1932 ζδρα τθσ FIFA γίνεται θ Ηυρίχθ τθσ Ελβετίασ.  

Ψο 1954, λίγο πριν τθν ζναρξθ του παγκόςµιου κυπζλλου, οι ευρωπαϊκζσ 

οµοςπονδίεσ ίδρυςαν τθν Ζνωςθ των Ευρωπαϊκϊν Σµοςπονδιϊν του Υοδοςφαίρου 

(Union of the Europeans Football Association – UEFA), θ οποία είχε ςαν ςκοπό να 

αντιπροςωπεφει τα ςυµφζροντα του Ευρωπαϊκοφ ποδοςφαίρου µζςα ςτθ FIFA . Θ 

UEFA επίςθσ διοργανϊνει µεγάλουσ Ευρωπαϊκοφσ αγϊνεσ του πρωτακλιµατοσ, 

όπωσ το κφπελλο Φάππαν, το κφπελλο των πρωτακλθτριϊν και το κφπελλο των 

κυπελλοφχων Ευρωπαϊκϊν οµάδων, κακϊσ και το κφπελλο UEFA, όπου παίρνουν 

µζροσ οι δεφτερεσ και οι τρίτεσ οµάδεσ του βακµολογικοφ πίνακα του 

πρωτακλιµατοσ τθσ Ά Εκνικισ κατθγορίασ κάκε χϊρασ.  

Χτακµό αποτελεί και το πρϊτο παγκόςµιο κογκρζςο τθσ επιςτιµθσ του 

ποδοςφαίρου το 1987, εφόςον µετά τθν πραγµατοποίθςθ αυτοφ επιτεφχκθκε θ 

ςυςτθµατοποίθςθ των ακλθτικϊν επιςτθµϊν που αφοροφςαν το ποδόςφαιρο και 

ιδιαίτερα τουσ επαγγελµατίεσ και τουσ υψθλοφ επιπζδου ποδοςφαιριςτζσ. (4) 

 

Η ΚΣΟΡΚΑ ΣΟΤ ΕΛΛΗΝΚΚΟΤ ΠΟ∆ΟΦΑΚΡΟΤ 

Πε τθν τελετι των πρϊτων Σλυµπιακϊν αγϊνων ςτθν Ακινα το 1896, ο ακλθτιςµόσ 

κακιερϊνεται πλζον και ςτθν χϊρα µασ. Πζςα ςε µικρό χρονικό διάςτθµα 

ιδρφκθκαν πολλοί ακλθτικοί ςφλλογοι και καταςκευάςτθκαν ςτάδια και 

γυµναςτιρια.  

Ψο ποδόςφαιρο ιρκε ςτθν Ελλάδα το 1903. Σ πρϊτοσ ποδοςφαιρικόσ ςφλλογοσ 

ιδρφκθκε ςτο Γουδί και ςτθν ςυνζχεια διαδόκθκε ςτον Υειραιά και ςτθν υπόλοιπθ 
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Ελλάδα. Αξίηει να ςθµειωκεί, ότι χρονολογικά θ Κεςςαλονίκθ κατείχε τθν πρωτιά, 

αφοφ το ποδόςφαιρο ιταν ιδθ εκεί γνωςτό από το 1899. 

Ψο Ελλθνικό ποδόςφαιρο πιρε νζα πνοι µε τον ερχοµό των προςφφγων από τθν 

Ψουρκία το 1922, όπου και ιδρφκθκαν οριςµζνοι προςφυγικοί ςφλλογοι όπωσ θ ΑΕΞ, 

ο ΥΑΣΞ, ο Υανιϊνιοσ, ο Απόλλων και πολλοί άλλοι. Χτακµόσ για τθν διάδοςθ και τθν 

εξζλιξθ του ποδοςφαίρου ςτθν Ελλάδα υπιρξε θ ίδρυςθ τθσ Ελλθνικισ 

Σµοςπονδίασ Υοδοςφαίρου (ΕΥΣ) το 1926,ςτθν δικαιοδοςία τθσ οποίασ υπάγεται 

µζχρι ςιµερα το άκλθµα. Από τότε περίπου διοργανϊνονται κάκε χρόνο τα 

πρωτακλιµατα µεταξφ των ελλθνικϊν οµάδων ςτισ διάφορεσ κατθγορίεσ, ενϊ από 

το 1932 ξεκίνθςε και θ διεξαγωγι του κυπζλλου Ελλάδασ. 
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1.2  ΤΜΜΕΣΟΧΗ ΣΩΝ ΕΝΕΡΓΕΚΑΚΩΝ ΤΣΗΜΑΣΩΝ ΣΟ ΠΟ∆ΟΦΑΚΡΟ 

Ψο ποδόςφαιρο ανικει ςτισ ακλοπαιδίεσ, ακλιµατα δθλαδι τα οποία απαιτοφν 

διαλειµµατικι προςπάκεια εναλλαςςόµενθσ ζνταςθσ (άκυκλεσ κινιςεισ) και 

ςυµµετοχισ των ενεργειακϊν ςυςτθµάτων. Χε ζνα αγϊνα απαιτοφνται αιφνίδιεσ, 

εκρθκτικζσ και βραχφβιεσ κατά κανόνα προςπάκειεσ, εφόςον θ κινθτικι 

δραςτθριότθτα ενόσ ποδοςφαιριςτι ςτον αγωνιςτικό χϊρο περιλαµβάνει: κάλυψθ 

µε επιταχφνςεισ ι επιβραδφνςεισ ποικίλων αποςτάςεων, απότοµα ςταµατιµατα, 

αλλαγζσ κατεφκυνςθσ, άλµατα µε κεφαλιά και πτϊςεισ ςτο ζδαφοσ µε γριγορθ 

επαναφορά ςτθν όρκια κζςθ, δραςτθριότθτεσ που παίρνουν µζροσ και 

επαναλαµβάνονται πολλζσ φορζσ. (15, 17, 18, 3) 

Σι φυςικζσ ικανότθτεσ που υπεριςχφουν είναι θ ικανότθτα του νευροµυϊκοφ 

ςυςτιµατοσ να υπερνικιςει αντιςτάςεισ µε υψθλι ταχφτθτα δφναµθσ 

(ταχυδφναµθ), θ αντοχι ςτθν δφναµθ, θ εκρθκτικότθτα, θ ελαςτικότθτα και θ 

ευλυγιςία των µυϊν των κάτω άκρων. (18) 

Για τθν εκτίµθςθ των ενεργειακϊν απαιτιςεων ςτο ποδόςφαιρο, είναι απαραίτθτοσ 

ο προςδιοριςµόσ των ςυνολικϊν αποςτάςεων που καλφπτονται κατά τθν διάρκεια 

ενόσ αγϊνα, του τφπου και του είδουσ τθσ κάκε άςκθςθσ, κακϊσ επίςθσ και του 

τεχνικοφ επιπζδου τθσ οµάδασ που ερευνοφµε. 

Για πολλά χρόνια οι πλθροφορίεσ που υπιρχαν βαςίηονταν ςε εµπειρικά δεδοµζνα, 

ενϊ µε τθν είςοδο τθσ επιςτθµονικισ µεκοδολογίασ ςτθν ανάλυςθ των ακλθτικϊν 

δραςτθριοτιτων, επιτεφχκθκε θ βακφτερθ γνϊςθ αυτϊν. Ωπάρχουν διάφορεσ 

µελζτεσ οι οποίεσ ζχουν γίνει ςε ποδοςφαιριςτζσ για τθν διερεφνθςθ τθσ 

ςυµµετοχισ των ενεργειακϊν ςυςτθµάτων. (12) 

Θ πρϊτθ ανάλυςθ, θ οποία ςτθρίχκθκε ςε επιςτθµονικζσ µεκόδουσ είναι αυτι που 

ζγινε ςε Αυςτραλοφσ ποδοςφαιριςτζσ από τουσ Nettleton and Sandstrom το 1963. 

Ακολοφκθςαν ποικίλεσ αναλφςεισ ςτθριηόµενεσ ςε διαφορετικζσ µεκόδουσ, όπωσ θ 

απλι παρατιρθςθ και καταγραφι ενόσ αγϊνα και θ αναπαράςταςθ αυτοφ ςε 

γραφικζσ παραςτάςεισ, θ βιντεοςκόπθςθ ολόκλθρου του αγϊνα (Reilly and Tomas, 

1976 ; Withers et al, 1982), (8, 9) ι ζνα µζροσ αυτοφ (Jaques and Pavia, 1974) 

καλφπτοντασ τα µζρθ που δεν καταγράφονται µε ζνα πρόγραµµα ςχεδιαςτικισ 

ανάλυςθσ. (12, 4) 

Χτον παρακάτω πίνακα µποροφµε να παρατθριςουµε τα αποτελζςµατα των 

ερευνϊν που δείχνουν τθ ςυνολικι διανυόµενθ απόςταςθ, κατά τθ διάρκεια ενόσ 

αγϊνα, µετρθµζνθ από διαφορετικοφσ ερευνθτζσ. Ωςτόςο αυτό που κα 

παρατθριςουµε είναι ότι υπάρχει ποικιλία ςτα αποτελζςµατα των ερευνϊν, κάτι το 

οποίο αποδίδεται ςτισ διαφορετικζσ µεκόδουσ που χρθςιµοποιικθκαν, (1 ) κακϊσ 
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και ςτο γεγονόσ ότι µερικοί παίκτεσ δεν χρθςιµοποιοφν όλεσ τισ φυςικζσ ικανότθτζσ 

τουσ ςε κάποιουσ από τουσ ποδοςφαιρικοφσ αγϊνεσ. (7) 

ΔΚΑΝΤΟΜΕΝΗ ΑΠΟΣΑΗ 
(metres) 

ΕΡΕΤΝΗΣΗ ΕΣΟ ΕΡΕΤΝΑ 

10.112 Witehead 1975 

8.700 Reilly and Thomas 1976 

13.260 Ohashi 1979 

11.195 Withers et al 1982 

9.790 Winkler 1983 

10.000 Ekblom 1986 

10.800 Bangsbo et al 1991 

11.000 Bangsbo 1994 

ΜΕΟ ΟΡΟ ΔΚΑΝΤΟΜΕΝΗ ΑΠΟΣΑΗ ΒΑΗ ΣΩΝ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΕΡΕΤΝΩΝ: 
10.607 

Υίνακασ 2,α: ∆ιανυόµενθ απόςταςθ ςε µζτρα από τουσ ποδοςφαιριςτζσ κατά τθν 

διάρκεια ενόσ αγϊνα, ςφµφωνα µε διαφορετικοφσ ερευνθτζσ. 

 

Χφµφωνα µε τουσ Bangsbo et al (1991), κατά µζςο όρο ζνασ ποδοςφαιριςτισ 

υψθλοφ επιπζδου, διανφει ςυνολικά απόςταςθ 10,80 Ξm, µε µια απόκλιςθ µεταξφ 

των διαφόρων αγϊνων περίπου 0,92 Ξm. (6,7) Επίςθσ οι παίκτεσ φαίνεται ότι 

διανφουν κατά 5% µεγαλφτερθ απόςταςθ κατά τθν διάρκεια του πρϊτου 

θµιχρόνου, ςε ςχζςθ µε το δεφτερο θµίχρονο, ωσ ςυνζπεια τθσ χαµθλότερθσ 

ζνταςθσ του τρεξίµατοσ που παρατθρείται ςτο δεφτερο θµίχρονο. (Reilly and 

Thomas 1976, Bangsbo et al 1991) (7, 8) 

Από τθ ςυνολικι απόςταςθ που καλφπτουν οι ποδοςφαιριςτζσ, µασ ενδιαφζρει 

ιδιαίτερα ο τφποσ τθσ κάκε δραςτθριότθτασ (τρζξιµο, sprint, ταχφτθτα, τακλιν, 

επιβράδυνςθ κ.α). Ζνα ποςοςτό 9% τθσ ςυνολικά διανυόµενθσ απόςταςθσ αποτελεί 

υψθλισ ζνταςθσ τρζξιµο, ενϊ ζνα ποςοςτό 7% είναι sprint. (Bangsbo et al, 1991/ 

Reilly and Thomas, 1976) (7, 8) Ξατά µζςο όρο οι παίκτεσ ςτζκονται ακίνθτοι για 17,1 

± 1,5% και περπατοφν για 40,4 ± 1,6% του ςυνολικοφ χρόνου. Ζνα ποςοςτό 35,1% 

αντιςτοιχεί ςε χαµθλισ ζνταςθσ άςκθςθ και πιο ςυγκεκριµζνα: 16,7 ± 2,3% είναι 

jogging, 17,1 ± 2,5% είναι χαµθλισ ζνταςθσ τρζξιµο και 1,3 ± 0,3% είναι τρζξιµο 

προσ τα πίςω. Ωψθλισ ζνταςθσ άςκθςθ παρατθρείται ςε ζνα ποςοςτό 8,1% του 

ςυνολικοφ χρόνου, µε 5,3 ± 0,4% να είναι µζτριασ ζνταςθσ τρζξιµο, 2,1 ± 0,2% 

υψθλισ ζνταςθσ τρζξιµο και 0,7 ± 0,1% να αντιςτοιχεί ςε sprint (Bangsbo et al, 

1991). (7) 

Ωςτόςο  για πιο αντικειµενικά και αξιόπιςτα ςυµπεράςµατα κα πρζπει οι ζρευνεσ 

να αφοροφν κάκε παίκτθ ξεχωριςτά, αφοφ ανάλογα µε τθν κζςθ που ζχει κάκε 

ποδοςφαιριςτισ, παρουςιάηονται ςθµαντικζσ διαφορζσ τόςο ςτθ ςυνολικά 
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διανυόµενθ απόςταςθ όςο και ςτο είδοσ των κινιςεων που εκτελοφν. Υλικοσ 

ερευνθτϊν υποςτθρίηουν ότι οι µζςοι διαςχίηουν µεγαλφτερθ απόςταςθ ςε ςχζςθ 

µε τουσ επικετικοφσ και τουσ αµυντικοφσ (Ekblom 1986, Bangsbo 1991, Reilly and 

Thomas 1976, Withers et al 1982). (7, 8, 9, 10) Χφµφωνα µε τουσ Bangsbo et al (1991) θ 

διαφορά αυτι ανζρχεται περίπου ςε 10%. (7) 

Χτον παρακάτω πίνακα (2,β) αναφζρονται τα ςτοιχεία των Reilly and Thomas (1976) 

όςον αφορά το είδοσ τθσ άςκθςθσ και τισ αποςτάςεισ (m) που διανφουν οι 

ποδοςφαιριςτζσ βάςθ των κζςεϊν τουσ, (8) ενϊ ςτον πίνακα (2,γ) αναφζρονται τα 

δεδοµζνα των Withers et al (1982) αναφορικά µε τα ποςοςτά των διαφόρων 

δραςτθριοτιτων κατά τθν διάρκεια ενόσ αγϊνα.(9) 

 

 
ΙΕΗ 

ΣΡΕΞΚΜΟ 
ΑΡΓΟ 

ΣΡΕΞΚΜΟ ΜΕ 
ΤΠΟΜΕΓΚΣΗ 

ΣΑΧΤΣΗΣΑ 

 
SPRINT 

ΣΡΕΞΚΜΟ 
ΟΠΚΙΕΝ 

ΞΕΡΨΦΣΩ 4042 2159 1063 507 

ΑΠΩΡΨΛΞΣΛ 2095 1588 787 670 

ΕΥΛΚΕΨΛΞΣΛ 2769 1752 1068 498 

Υίνακασ 2,β: Αποςτάςεισ ςε µζτρα που διανφουν οι ποδοςφαιριςτζσ βάςθ των 

κζςεϊν τουσ (Reilly and Thomas, 1976). (8) 

 

ΔΚΑΝΤΟΜΕΝΗ ΑΠΟΣΑΗ 11.195 Π 

ΠΕΡΠΑΣΗΜΑ 26,3% 

ΑΡΓΟ ΣΡΕΞΚΜΟ 44,6% 

ΓΡΗΓΟΡΟ ΣΡΕΞΚΜΟ ΚΑΚ SPRINT 18,9% 

ΧΡΟΝΟ ΚΑΣΟΧΗ ΣΗ ΜΠΑΛΑ 1,1% του ςυνόλου 

Υίνακασ 2,γ: Χυνολικι διανυόµενθ απόςταςθ και ποςοςτά των διαφόρων τφπων 

δραςτθριοτιτων κατά τθν διάρκεια ενόσ αγϊνα (Withers et al, 1982) (9) 

 

Υάνω ςε αυτά τα δεδοµζνα µπορεί να βαςιςτεί θ εκτίµθςθ τθσ ποςοτικισ και 

ποιοτικισ ςυµµετοχισ των διαφόρων ενεργειακϊν ςυςτθµάτων κατά τθν διάρκεια 

ενόσ αγϊνα ποδοςφαίρου, ενϊ κα πρζπει ςτουσ διάφορουσ τφπουσ 

δραςτθριοτιτων που αναφζρκθκαν, να ςυµπεριλθφκοφν και άλλεσ δραςτθριότθτεσ, 

όπωσ το κλείςιµο του αντιπάλου, το πιδθµα ςτον αζρα και το χτφπθµα τθσ µπάλασ, 

που αν και ςφντοµεσ απαιτοφν υψθλό επίπεδο εµπειρίασ. (4) 

Γίνεται λοιπόν κατανοθτό ότι θ ενζργεια που καταναλϊνει ζνασ ποδοςφαιριςτισ 

προζρχεται από τθν ταυτόχρονθ χρθςιµοποίθςθ και των τριϊν µθχανιςµϊν 

παραγωγισ ενζργειασ, αερόβιο και αναερόβιο (αγαλακτικό και γαλακτικό), τουσ 
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οποίουσ κα παρουςιάςουμε παρακάτω αναλυτικότερα, ςτθριηόµενοι κυρίωσ ςε 

αναερόβιου τφπου ενεργειακοφσ µθχανιςµοφσ (4) (από τα 90 λεπτά του αγϊνα το 

40% καλφπτεται από τθν αερόβια αντοχι και το 60% από τθν αναερόβια ικανότθτα), 
(20) αφοφ ο αναερόβιοσ µεταβολιςµόσ εµπλζκει ζµµεςα ςε ςθµαντικό βακµό 

ταχφτθτα, δφναμθ, αντίςταςθ, ευκινθςία και ςυντονιςµό. 

Υαλαιότερα επικρατοφςε θ αντίλθψθ ότι θ ςυµµετοχι των ενεργειακϊν 

µθχανιςµϊν ςτθν παραγωγι του µυϊκοφ ζργου γίνεται µε κάποια χρονικι 

αλλθλουχία. Ξάτι τζτοιο όµωσ δεν ιςχφει εφόςον δεν υπάρχουν ςαφι όρια ςχετικά 

µε το πότε αρχίηει και πότε ςταµατά να λειτουργεί ζνα ενεργειακό ςφςτθµα όποτε 

ζχουµε ταυτόχρονθ χρθςιµοποίθςθ δφο ι τριϊν ςυςτθµάτων. Επίςθσ ενδεχόµενοσ 

διαχωριςµόσ των ςυςτθµάτων αυτϊν κα ιταν λανκαςµζνοσ, κακϊσ θ κινθτικι 

δραςτθριότθτα των ποδοςφαιριςτϊν ςτον αγωνιςτικό χϊρο διαφζρει. 

 

1.2.1 ΜΤΪΚΕ ΚΝΕ 

Χτθν ανάλυςθ των ενεργειακϊν ςυςτθµάτων κα γίνει αναφορά ςε πολλά ςθµεία 

ςτον ρόλο που παίηει ο τφποσ των µυϊκϊν ινϊν. Για το λόγο αυτό κα 

προςπακιςουµε να αναπτφξουµε εν ςυντοµία τουσ τφπουσ των µυϊκϊν ινϊν και τα 

χαρακτθριςτικά τουσ: 

Σ τφποσ των µυϊκϊν ινϊν είναι ζνασ φυςιολογικόσ παράγοντασ που επιτρζπει να 

διακρίνουµε κακαρά τθν δυνατότθτα επιδόςεων ςε κάκε είδουσ άκλθµα. (16) 

∆ιακρίνουµε δφο είδθ µυϊκϊν ινϊν: (13,1 4,15,16,17 )  

 

Μυϊκζσ ίνεσ βραδείασ ςυςτολισ (ΣΤΠΟ Κ) : 

• Είναι αργζσ, ερυκρζσ, οξειδωτικζσ και υποςτθρίηουν αερόβιεσ διαδικαςίεσ 

• Είναι πλοφςιεσ ςε µιτοχόνδρια και λιπίδια και ζχουν µεγάλθ πυκνότθτα ςε 

τριχοειδι 

• Είναι φτωχζσ ςε ATPάςθ 

• Υαίρνουν ενζργεια από τθν οξειδωτικι φωςφορυλίωςθ 

• Είναι ίνεσ υψθλισ οξειδωτικισ και χαµθλισ γλυκολυτικισ ικανότθτασ 

• Ζχουν µεγάλο χρόνο ςυςτολισ και αντζχουν ςτθν κοφραςθ 

 

 



13 
 

Μυϊκζσ ίνεσ ταχείασ ςυςτολισ ( ΣΤΠΟ ΚΚ) : 

• Είναι ταχείεσ, λευκζσ, γλυκολυτικζσ, που λειτουργοφν µε µθχανιςµό, όπου 

επικρατεί ο αναερόβιοσ µεταβολιςµόσ 

• Ζχουν υψθλι ςυγκζντρωςθ φωςφοκρεατίνθσ και υψθλι ενηυµατικι γλυκολυτικι 

ενεργοποίθςθ 

• Ζχουν µικρό χρόνο ςυςτολισ και κουράηονται εφκολα 

 

 Χωρίηονται ςε τρεισ επιµζρουσ κατθγορίεσ: 

(ΣΤΠΟ ΚΚ Α): Είναι πλοφςιεσ ςε ATPάςθ, λειτουργοφν χρθςιµοποιϊντασ τόςο 

οξειδωτικοφσ όςο και γλυκολυτικοφσ µθχανιςµοφσ, θ ςυςτολι τουσ είναι ταχεία και 

αντζχουν ςτθν κόπωςθ. 

(ΣΤΠΟ ΚΚ Β): Είναι φτωχζσ ςε µιτοχόνδρια και λιπίδια, είναι πλοφςιεσ ςε 

φωςφορυλάςθ, ζχουν χαµθλι οξειδωτικι και υψθλι γλυκολυτικι ικανότθτα και 

ςτθρίηονται ςτθ γλυκόλυςθ. 

(ΣΤΠΟ ΚΚ C): Αυτζσ οι ίνεσ αντιςτοιχοφν ςε µία ανϊριµθ µορφι των τφπων ΛΛΑ και 

ΛΛΒ, υψθλισ οξειδωτικισ και καλισ γλυκολυτικισ ικανότθτασ. 

 

Χυνοπτικά ςφµφωνα µε τθν κατθγοριοποίθςθ των Reter et al (1972), τα 

χαρακτθριςτικά των µυϊκϊν ινϊν είναι: (12) 

ΨΩΥΣΧ Λ: (STF ι κόκκινεσ) = Αργι ςυςτολι, υψθλι οξειδωτικι ικανότθτα και χαµθλι 

γλυκολυτικι δραςτθριότθτα. 

ΨΩΥΣΧ ΛΛ : (FTF ι διάµεςεσ) = Γριγορθ ςυςτολι, υψθλι οξειδωτικι ικανότθτα και 

γλυκολυτικι δραςτθριότθτα. 

ΨΩΥΣΧ ΛΛ Β: (FTF ι λευκζσ) = Γριγορθ ςυςτολι, υψθλι γλυκολυτικι ικανότθτα και 

χαµθλι οξειδωτικι δραςτθριότθτα. 
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ΧΑΡΑΚΣΗΡΚΣΚΚΑ ΣΤΠΟ ΜΤΪΚΩΝ ΚΝΩΝ 

 ΣΑΧΕΚΕ ΒΡΑΔΕΚΕ 

ΥΕΦΛΕΞΨΛΞΣΨΘΨΑ ΧΕ 
ΠΩΣΧΦΑΛΦΛΡΘ 

ΕΟΑΧΛΧΨΘ ΩΨΘΟΘ 

ΑΕΦΣΒΛΑ ΛΞΑΡΣΨΘΨΑ ΧΑΠΘΟΘ ΩΨΘΟΘ 

ΨΦΛΧΣΕΛΔΘ ΥΩΞΡΣΨΘΨΑ ΧΑΠΘΟΘ ΩΨΘΟΘ 

ΧΦΣΡΣΧ ΧΩΧΨΣΟΘΧ ΨΑΧΩΧ ΑΦΓΣΧ 

ΔΩΡΑΠΘ ΧΩΧΨΣΟΘΧ ΩΨΘΟΘ ΧΑΠΘΟΘ 

ΨΩΥΣΛ ΧΨΦΑΨΣΟΣΓΘΧΘΧ ΕΛΔΛΞΣΨΘΨΕΧ ΨΑΧΩΨΘΨΩΡ ΕΛΔΛΞΣΨΘΨΑ ΑΡΨΣΧΘΧ 

ΞΑΨΑΡΣΠΘ ΧΨΣΩΧ 
ΑΚΟΘΨΕΧ 

ΨΑΧΩΨΘΨΑ ΑΡΨΣΧΘ 

ΞΣΥΩΧΘ ΨΑΧΕΛΑ ΑΦΓΘ 

ΑΥΣΚΘΞΕΧ ΓΟΩΞΣΓΣΡΣΩ ΕΟΑΧΛΧΨΕΧ ΩΨΘΟΕΧ 

ΑΥΣΚΘΞΕΧ CP ΩΨΘΟΕΧ ΕΟΑΧΛΧΨΕΧ 

ΑΡΑΕΦΣΒΛΑ ΛΞΑΡΣΨΘΨΑ ΩΨΘΟΘ ΧΑΠΘΟΘ 

ΥΛΡΑΞΑΧ 2,δ: Χαρακτθριςτικά μυϊκϊν ινϊν 

 

Από ζρευνεσ που ζχουν γίνει ςε ποδοςφαιριςτζσ ζχει βρεκεί ότι ςτον ζξω πλατφ 

µθριαίο µυ των ποδοςφαιριςτϊν υψθλϊν επιδόςεων (elite) οι βραδείεσ ίνεσ 

αποτελοφν το 40%. Χτον γαςτροκνιµιο ποδοςφαιριςτϊν κατϊτερου επιπζδου οι 

βραδείεσ ίνεσ είναι 56%. Φαίνεται ςυνεπϊσ ότι ςτουσ µυσ των elite ποδοςφαιριςτϊν 

υπάρχει µια ελαφριά υπεροχι των ινϊν δευτζρου τφπου, δθλαδι των ταχζων ενϊ 

ςτουσ ποδοςφαιριςτζσ κατϊτερων επιδόςεων επικρατοφν οι βραδείεσ ίνεσ. (16) 

Σι ποδοςφαιριςτζσ ζχουν επίςθσ ταχείεσ ίνεσ µεγαλφτερθσ διατοµισ από άλλα 

δείγµατα και για τον λόγο αυτό οι µφεσ τουσ είναι ελαφρϊσ υπερτροφικοί. Θ µυϊκι 

υπερτροφία είναι πάντα ςυνζπεια αφξθςθσ τθσ διατοµισ ταχζων ινϊν, γεγονόσ που 

οφείλεται ςε παρατεταµζνεσ προπονιςεισ για βελτίωςθ τθσ δφναµθσ και τθσ 

εκρθκτικισ ιςχφοσ, εν αντικζςει µε τθν προπόνθςθ αντοχισ που δεν προκαλεί 

υπερτροφία αλλά µόνο µία µεταβολι ταχζων ινϊν ςε βραδείεσ ίνεσ. (16) 

Επίςθσ ςτουσ elite ποδοςφαιριςτζσ, οι µυϊκζσ ίνεσ τφπου ΛΛ, ςτισ οποίεσ θ ςυµµετοχι 

τθσ γλυκόηθσ είναι υψθλότερθ από ότι ςε αυτζσ τφπου Λ (Fox, 1982), καλφπτουν ζνα 

ποςοςτό 60-65% του ςυνόλου των µυϊν. Ψο γεγονόσ αυτό ςε ςυνδυαςµό µε το ότι, 

όταν αναφερόµαςτε ςτουσ ποδοςφαιριςτζσ ςτθν ουςία, αναφερόµαςτε ςτθν 

αναερόβια γλυκόλυςθ, ςτρζφει τθν προςοχι µασ ςτθν ανάλυςθ του περιεχοµζνου 

των µυϊν ςε γλυκόηθ (Ξarlsson, 1969) & (Jacobs et al, 1982). (12) 

O Karlsson (1969), διεξάγοντασ διαδοχικζσ βιοψίεσ ςτουσ µφεσ υψθλοφ επιπζδου 

Χουθδϊν ποδοςφαιριςτϊν, ςε διάφορεσ καταςτάςεισ µεταξφ του 1ου και του 2ου 

θµιχρόνου, κακϊσ και ςτο τζλοσ του αγϊνα µζτρθςε τθ γλυκόηθ ςε τρία 

διαφορετικά δείγµατα µυϊν, ζτςι ϊςτε να οδθγθκεί ςε ςυµπεράςµατα ςχετικά µε 

τθν ταχφτθτα µε τθν οποία καταναλϊνεται θ γλυκόηθ των µυϊν. Βρικε ότι θ 
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κατανάλωςθ αυτισ είναι πολφ µεγάλθ από το 1ο κιόλασ θµίχρονο του αγϊνα, ενϊ 

παρατιρθςε µια ςχετικι ζλλειψθ αυτισ κατά τθν διάρκεια του 2ου θµιχρόνου, κάτι 

το οποίο εξθγεί γιατί ςε πολλζσ περιπτϊςεισ µειϊνεται θ ακλθτικι απόδοςθ 

οριςµζνων ποδοςφαιριςτϊν κατά τθ διάρκεια του δευτζρου θµιχρόνου. (12) 

Ψθν ίδια µζκοδο αλλά ςε διαφορετικά χρονικά διαςτιµατα ακολοφκθςαν αργότερα 

οι Jacobs et al (1982). Θ ζρευνα ςτθρίχκθκε ςε µια ςειρά τριϊν βιοψιϊν, αµζςωσ 

µετά τον αγϊνα, 24 ϊρεσ µετά και άλλεσ 24 ϊρεσ µετά (12).  Ψα αποτελζςµατα τθσ 

καταµζτρθςθσ τθσ γλυκόηθσ τθσ ερεφνασ, ζδειξαν  ξεκάκαρα ότι θ ςυχνότθτα 

αποκικευςθσ τθσ γλυκόηθσ 2 θµζρεσ µετά από τθ λιξθ του αγϊνα ιταν χαμθλι. 

Γίνεται λοιπόν κατανοθτό ότι θ χρονικι περίοδοσ των 2 θµερϊν δεν επαρκεί για τθν 

πλιρθ ανάκτθςθ των µυϊν. Θ χαµθλι αυτι ςυχνότθτα αποκικευςθσ, µπορεί να 

εξθγθκεί κατά ζνα µζροσ εξαιτίασ του ποςοςτοφ των µυϊκϊν ινϊν τφπου Λ (Fox, 

1982), που είναι ςχετικά µεγάλο, ιδιαίτερα ςε ποδοςφαιριςτζσ κατϊτερου 

επιπζδου. (12) 

 

1.2.2   ΤΣΗΜΑΣΑ ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΕΝΕΡΓΕΚΑ ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΑΚΗΗ 

Τπωσ είναι γνωςτό θ άµεςθ πθγι µυϊκισ ενζργειασ είναι θ τριφωςφορικι 

αδενοςίνθ (ATP). Θ υδρόλυςθ τθσ ATP από τθν ATPάςθ τθσ µυοςίνθσ δίνει τθν 

απαραίτθτθ ενζργεια τθσ τάξθσ των 7-12 kcal, θ οποία διατίκεται για τθν µυϊκι 

ςυςτολι  

ATP → ADP + Pi + Ενζργεια 

Θ περιεκτικότθτα όµωσ του µυόσ ςε ATP είναι µόνο 5 µόρια ATP / kg µυϊκισ µάηασ, 

ποςό το οποίο επαρκεί για να εφοδιάςει τον οργανιςµό µε ενζργεια µόνο για 6 

δευτερόλεπτα µζγιςτθσ προςπάκειασ. Γίνεται λοιπόν κατανοθτό ότι για να µπορζςει 

να ςυνεχιςτεί το µυϊκό ζργο είναι απαραίτθτθ θ ςυνεχισ αναςφνκεςθ του ATP. 

Ψρεισ είναι οι βαςικοί µθχανιςµοί µε τουσ οποίουσ αναςυντίκεται ATP: 

1. Ψο φωςφογενικό ςφςτθµα ATP-CP (αναερόβιο αγαλακτικό ςφςτθµα) 

2. Ψο ςφςτθµα του γαλακτικοφ οξζοσ (αναερόβια γλυκόλυςθ) 

3. Ψο αερόβιο ςφςτθµα (αερόβια γλυκόλυςθ) 

Υαρατθροφµε λοιπόν ότι θ επαναςφνκεςθ του ATP γίνεται από ζµµεςεσ πθγζσ 

ενζργειασ που είναι θ φωςφοκρεατίνθ, το γλυκογόνο και τα λιπαρά οξζα. Θ 

περιοριςµζνθ ποςότθτα φωςφοκρεατίνθσ καλφπτει τθν παροχι τθσ ATP για µυϊκι 

ενζργεια µεγάλθσ ζνταςθσ και βραχείασ διάρκειασ ενϊ παράταςθ τθσ µυϊκισ 

προςπάκειασ για περιςςότερο από 7-10 δευτερόλεπτα ενεργοποιεί τθν 

αναςφςταςθ του ATP από τισ αποκικεσ ενζργειασ του γλυκογόνου και των λιπαρϊν 
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οξζων. Ψο γλυκογόνο αποδοµείται ςτο αναερόβιο γαλακτικό ςφςτθµα όπου οι 

καταβολικζσ διεργαςίεσ λαµβάνουν χϊρα ςτο κυτταρόπλαςµα και δεν απαιτοφν 

οξυγόνο αλλά και ςτο αερόβιο ςφςτθµα µζςα ςτα µιτοχόνδρια και ςτθρίηεται άµεςα 

ςτθν παροχι οξυγόνου. Ψα λιπαρά οξζα αποδοµοφνται επίςθσ µζςω του αερόβιου 

ςυςτιµατοσ παραγωγισ ενζργειασ. Υιο ςυγκεκριµζνα: 

 

1.2.2.(α) ΤΣΗΜΑ ATP-CP (ΑΝΑΕΡΟΒΚΟ ΑΓΑΛΑΚΣΚΚΟ ΤΣΗΜΑ) 

Χφµφωνα µε το µθχανιςµό αυτό θ διάςπαςθ τθσ φωςφοκρεατίνθσ (CP) παράγει 

ενζργεια θ οποία χρθςιµοποιείται για τθν αναςφνκεςθ του ATP, ςφµφωνα µε τθν 

αντίδραςθ:   

CP → C + Pi + Ενζργεια → ADP + Pi →ATP 

Φωςφοκρεατίνθ βρίςκεται ςτο µυ ςε τριπλάςια ποςότθτα απ’ ότι το ATP.  

Ξατά τθ διαδικαςία αυτι δεν καταναλϊνεται οξυγόνο και δεν παράγεται γαλακτικό 

οξφ. Ψο ςφςτθµα αυτό εποµζνωσ εξαρτάται από τθ ποςότθτα του ATP και τθσ CP, 

κακϊσ επίςθσ και από τθ µάηα και τον τφπο των µυϊν. Αποτελεί τθν ενεργειακι 

πθγι τθσ εκρθκτικότθτασ, εφόςον θ ιςχφσ του ςυςτιµατοσ αυτοφ είναι πολφ 

µεγάλθ, αλλά θ διάρκεια κινθτοποίθςθσ του ςυςτιµατοσ αυτοφ είναι πολφ µικρι 

<10 δευτερόλεπτα και άρα χρθςιµοποιείται για βραχείεσ και ζντονεσ µυϊκζσ 

προςπάκειεσ. Φκάνει τθ µζγιςτθ τιµι ςε θλικία περίπου 18 ετϊν, ενϊ θ βελτίωςθ 

του αναερόβιου- αγαλακτικοφ µθχανιςµοφ µε τθν προπόνθςθ είναι από ελάχιςτθ 

ζωσ καλι. (16) 

Θ αναπλιρωςθ των ποςοτιτων του ATP και τθσ CP που εξαντλικθκαν κατά τθ 

διάρκεια ζντονθσ µυϊκισ προςπάκειασ πραγµατοποιείται κατά 70 % µζςα ςε 30 

δευτερόλεπτα και κατά 100 % µζςα ςε 3 λεπτά µετά το τζλοσ τθσ ζντονθσ µυϊκισ 

προςπάκειασ ( Hultman et al). (19) 

Θ µζςθ διάρκεια υψθλισ ζνταςθσ για τουσ ποδοςφαιριςτζσ ανζρχεται ςτα 4,4 

δευτερόλεπτα (Mayhew and Wenger, 1985). (12) Χε ζρευνα που αξιολογικθκε θ 

µζγιςτθ αναερόβια ιςχφ ςε ποδοςφαιριςτζσ βρζκθκε ότι ςε ςχζςθ µε άτοµα µθ 

προπονθµζνα, οι ποδοςφαιριςτζσ ζχουν µια ιςχφ ανϊτερθ κατά 10-20% ανάλογα 

πάντα µε τθ µζκοδο µζτρθςθσ. Ωςτόςο οι ποδοςφαιριςτζσ δεν διαφοροποιοφνται 

από τουσ µθ προπονθµζνουσ όςον αφορά τθν γαλακτικι ικανότθτα, κατά τθν 

διάρκεια αςκιςεων που οδθγοφν ςε εξάντλθςθ και είναι πικανόν να είναι 

εφοδιαςµζνοι µε µια καλι γαλακτικι ιςχφ πικανϊσ λόγω µυϊκισ υπερτροφίασ. (16)  

Ξατά τθ διάρκεια περιόδων υψθλισ ζνταςθσ ενόσ ποδοςφαιρικοφ αγϊνα, θ µείωςθ 

τθσ φωςφοκρεατίνθσ (CP) και ςε µικρότερο βακµό των αποκθκϊν ATP, προάγουν 

ζνα ιδιαίτερο ποςό ενζργειασ, εφόςον θ φωςφοκρεατίνθ αναςυντίκεται γριγορα 
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κατά τθ διάρκεια περιόδων ξεκοφραςθσ και κατά τθ διάρκεια αςκιςεων χαµθλισ 

ζνταςθσ. Πε τον τρόπο αυτό θ ςυγκζντρωςθ τθσ φωςφοκρεατίνθσ πικανϊσ 

µεταβάλλεται ςυνεχϊσ, ωσ αποτζλεςµα τθσ διαλειμµατικισ φφςθσ του παιχνιδιοφ. 
(6) 

 

1.2.2.(β) ΣΟ ΑΝΑΕΡΟΒΚΟ ΤΣΗΜΑ Θ ΤΣΗΜΑ ΣΟΤ ΓΑΛΑΚΣΚΚΟΤΟΞΕΟ 

Θ ενζργεια του ςυςτιµατοσ αυτοφ προζρχεται από τθν διάςπαςθ του γλυκογόνου 

απουςία οξυγόνου ςφµφωνα µε τθν παρακάτω αντίδραςθ: 

( C6H12O6)n → 2C3H6O3 + Ενζργεια 

(γλυκογόνο) → (γαλακτικό οξφ) + Ενζργεια 

Θ διάςπαςθ του γλυκογόνου, όπωσ προαναφζραµε γίνεται ςτο κυτταρόπλαςµα (µε 

παραγωγι 1 µορίου ATP), ενϊ παράγονται άλλα 2 µόρια ATP για κάκε µόριο 

γλυκόηθσ που καταβολίηεται. Ψο ςφςτθµα αυτό δεν παράγει όπωσ φαίνεται, µεγάλα 

ποςά ενζργειασ αλλά τροφοδοτεί άµεςα τουσ µφεσ µε τθν ενζργεια που χρειάηονται 

ςτισ ζντονεσ προςπάκειεσ, ενϊ ταυτόχρονα οδθγεί ςτθν παραγωγι γαλακτικοφ 

οξζοσ. Πετά από µζγιςτθ προςπάκεια 40-45 δευτερολζπτων το γαλακτικό οξφ 

φτάνει τθ µζγιςτθ ςυγκζντρωςι του µε αποτζλεςµα να ςταµατά θ γλυκολυτικι 

οδόσ, λόγω τθσ απενεργοποίθςθσ οριςµζνων ενηφµων και τθσ πτϊςθσ του 

ενδοκυτταρικοφ pH. 

Ψο ςφςτθµα αυτό εξαρτάται από: 

• Ψθν ανοχι του οργανιςµοφ ςτα υψθλά επίπεδα γαλακτικοφ οξζοσ 

• Από τα αποκζµατα ςε γλυκογόνο και 

• Από τα χαρακτθριςτικά των µυϊκϊν ινϊν που δραςτθριοποιοφνται 

Θ ιςχφσ του ςυςτιµατοσ αυτοφ είναι µικρότερθ από το αναερόβιο αγαλακτικό 

ςφςτθµα (0,34 Kcal/kg/min ζναντι 1Kcal/kg/min του φωςφογενικοφ ), (19) φκάνει τθ 

µζγιςτθ τιµι ςε θλικία 20-30 ετϊν και µειϊνεται ςταδιακά, ενϊ θ βελτίωςι του µε 

τθν προπόνθςθ είναι καλι. (16) Ψο ςφςτθµα αυτό µπορεί να κινθτοποιθκεί για µυϊκζσ 

δραςτθριότθτεσ από 30 δευτερόλεπτα µζχρι και 2 λεπτά. 

Για τουσ υψθλοφ επιπζδου ποδοςφαιριςτζσ ζχει βρεκεί ότι θ ςυνολικι διάρκεια των 

δραςτθριοτιτων υψθλισ ζνταςθσ κατά τθ διάρκεια ενόσ ποδοςφαιρικοφ αγϊνα 

είναι περίπου 7 λεπτά. Σ χρόνοσ αυτόσ περιλαµβάνει 19 sprint µζςθσ διάρκειασ, 

περίπου 2 δευτερολζπτων το κακζνα (Bangsbo et al 1991). (7) 
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ΓΑΛΑΚΣΚΚΟ ΟΞΤ 

Ψο γαλακτικό οξφ το οποίο παράγεται κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ διαπερνά τθν 

κυτταρικι µεµβράνθ και διαχφνεται ςτο αίµα. Θ µζγιςτθ ςυγκζντρωςθ του 

γαλακτικοφ οξζοσ ςτο αίµα παρατθρείται λίγα λεπτά (5-10 λεπτά) µετά τθ λιξθ τθσ 

άςκθςθσ και εξαρτάται: α) από το ρυκµό παραγωγισ του γαλακτικοφ οξζοσ ςτα 

µυϊκά κφτταρα β) από το ρυκµό διάχυςισ του από τα κφτταρα ςτο αίµα γ) από το 

ρυκµό αποµάκρυνςισ του από το αίµα και δ) από το ρυκµό εξουδετζρωςισ του 

από τα ρυκµιςτικά διαλφµατα του αίµατοσ.(15) 

Τςον αφορά το ρυκµό παραγωγισ του, αυτόσ εξαρτάται από πολλοφσ παράγοντεσ 

όπωσ τα χαρακτθριςτικά τθσ άςκθςθσ (είδοσ, ζνταςθ, διάρκεια και ςυχνότθτα 

εκτζλεςισ τθσ), τθν κατάςταςθ του οργανιςµοφ, τθ µυϊκι µάηα και τισ ςυνκικεσ του 

περιβάλλοντοσ κάτω από τισ οποίεσ γίνεται θ άςκθςθ. 

Ψο γαλακτικό οξφ του αίµατοσ είναι ζνασ δείκτθσ του αναερόβιου γαλακτικοφ 

µθχανιςµοφ παραγωγισ ενζργειασ, αφοφ αποτελεί το τελευταίο προϊόν ςτο 

µονοπάτι τθσ αναερόβιασ γλυκόλυςθσ. Χτισ ακλοπαιδίεσ, όπωσ το µπάςκετ και το 

ποδόςφαιρο, παρατθρείται υψθλι ςυςςϊρευςθ γαλακτικοφ οξζοσ ςτο αίµα, κάτι το 

οποίο δείχνει τθν πολφ µεγάλθ παραγωγι γαλακτικοφ οξζοσ κατά τθ διάρκεια ενόσ 

αγϊνα. (13) Ζχει βρεκεί ότι ςε υψθλοφ επιπζδου ςουθδοφσ ποδοςφαιριςτζσ θ 

ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτο αίµα ιταν 9,5 και 7,2 Mm µετά το τζλοσ του 

πρϊτου και του δευτζρου θµιχρόνου αντίςτοιχα.(6)  

Θ ςυγκζντρωςθ γαλακτικοφ ςτο αίµα ωςτόςο δε µπορεί να είναι αντιπροςωπευτικι 

τθσ παραγωγισ γαλακτικοφ ςε άςκθςθ ςφντοµθσ περιόδου, εφόςον θ διάρκεια µιασ 

υψθλισ ζνταςθσ άςκθςθ µπορεί να είναι πάρα πολφ µικρι, µε αποτζλεςµα να µθν 

προωκεί µια αντίςτοιχα µεγάλθ αφξθςθ του γαλακτικοφ ςτο αίµα. Θ υπόκεςθ αυτι 

ενιςχφεται από το γεγονόσ ότι τόςο ςε υποµζγιςτθ όςο και ςε µζγιςτθ άςκθςθ, θ 

ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτουσ µφεσ ιταν πολφ αυξθµζνθ ςε ςχζςθ µε τθ 

ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτο αίµα. Χυγκεκριµζνα κατά τθν διάρκεια ενόσ sprint 

6 δευτερολζπτων θ ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ αυξικθκε ςε 10 mM, ενϊ θ 

ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτο αίµα αυξικθκε µόνο ςε 1,8 mM και δεν ξεπζραςε 

τα 5 mM κατά τθ διάρκεια τθσ αποκατάςταςθσ. (Ekblom 1986, Bangsbo 1991) (7, 10)  

Χε προπονθµζνα άτοµα, γαλακτικό οξφ παράγεται ςε ζντονεσ προςπάκειεσ που 

υπερβαίνουν το 75% τθσ µζγιςτθσ πρόςλθψθσ οξυγόνου (VO2max) (Williams et al 

1967). (19) Τςο εντείνεται θ προςπάκεια τόςο αυξάνεται και θ παραγωγι 

γαλακτικοφ οξζοσ. Θ ζντονθ ωςτόςο άςκθςθ κα πρζπει να ζχει και ςυγκεκριµζνθ 

διάρκεια, να είναι δθλαδι βραχφτερθ από 1 λεπτό και να µθν παρατείνεται πάνω 

από 5 λεπτα (Karlsson 1971). Τταν θ ζντονθ προςπάκεια διαρκεί για λίγα µόνο 

δευτερόλεπτα δεν παράγεται γαλακτικό οξφ, ενϊ ςε παρατεταµζνεσ προςπάκειεσ θ 

ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ οξζοσ αυξάνεται κατά τθν διάρκεια των 5 πρϊτων 
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λεπτϊν και ςτθ ςυνζχεια επανζρχεται βακµιαία ςτο επίπεδο θρεµίασ (Hermansen 

and Stensvold 1972), λόγω αυξθµζνθσ παροχισ οξυγόνου. (12) 

Υρϊτοσ παράγοντασ που ζχει ςχζςθ µε τθν παραγωγι γαλακτικοφ οξζοσ είναι θ 

προπόνθςθ, κάτι το οποίο µασ δείχνει τθ ςθµαςία τθσ προκζρµανςθσ ςτθν ακλθτικι 

απόδοςθ, εφόςον αυτι επιτρζπει ςτουσ ακλθτζσ να παράγουν και να αντζχουν 

µεγαλφτερα ποςά γαλακτικοφ οξζοσ. Επίςθσ ζχει παρατθρθκεί ότι θ παραγωγι 

γαλακτικοφ οξζοσ είναι µικρότερθ όταν τθσ µζγιςτθσ προςπάκειασ προθγείται 

υποµζγιςτο ζργο, γεγονόσ που αποδίδεται ςτθν ευεργετικι επίδραςθ τθσ κεντρικισ 

κερµοκραςίασ του ςϊµατοσ και τθσ κερµοκραςίασ των µυϊν. (1 ) Σι φυςιολογικζσ 

τιµζσ του γαλακτικοφ οξζοσ ςτο αίµα κυµαίνονται γφρω ςτα 10mg /100 ml αίµατοσ, 

ενϊ ςε περιπτϊςεισ ςυνεχοφσ προπόνθςθσ το γαλακτικό οξφ ςτο αίµα µπορεί να 

φτάςει γφρω ςτα 150 mg / 100 ml αίµατοσ. (19) 

Πζροσ του γαλακτικοφ οξζοσ που ςυγκεντρϊνεται ςτο αίµα αποβάλλεται µε τον 

ιδρϊτα και τα οφρα, ενϊ ζνα άλλο µζροσ µεταβολίηεται ςτο ςυκϊτι, ςτουσ µφεσ, ςτο 

µυοκάρδιο και ςε άλλουσ ιςτοφσ (Newman et al 1937). Ξατά τθ φάςθ λοιπόν τθσ 

αποκατάςταςθσ ζνα µζροσ του γαλακτικοφ οξζοσ οξειδϊνεται (ςε πυροςταφυλικό 

οξφ) και ζνα µικρό ποςοςτό µετατρζπεται εκ νζου ςε γλυκογόνο (Brooks 1985). H 

αποµάκρυνςθ του γαλακτικοφ οξζοσ που ζχει ςυςςωρευκεί ςτο αίµα µετά από 

ζντονθ άςκθςθ, επιτυγχάνεται όςο ςυνεχίηεται θ άςκθςθ κατά τθ διάρκεια τθσ 

αποκατάςταςθσ, αλλά µε τζτοια µζτρια ζνταςθ, ζτςι ϊςτε να µθν παράγεται 

γαλακτικό οξφ. 

Τταν το γαλακτικό οξφ φτάςει τθ µζγιςτθ ποςότθτα που µποροφν να ανεχκοφν οι 

µφεσ, τότε παφει να παράγεται ζργο εφόςον οι µφεσ ςταµατοφν να ςυςτζλλονται 

και επζρχεται µυϊκόσ κάµατοσ. (5) Ψο µζγιςτο αυτό ποςό γαλακτικοφ οξζοσ που 

µποροφν να ανεχκοφν οι µφεσ είναι περίπου 2,0 – 2,3 γραµµάρια γαλακτικοφ οξζοσ 

ανά χιλιόγραµµο µυόσ ι 60 – 70 γραµµάρια για τθν ολικι µάηα των µυϊν του 

ςϊµατοσ (οι µφεσ αποτελοφν περίπου το 40% του βάρουσ του ςϊµατοσ). (15) 

Ωπάρχουν ποικίλεσ απόψεισ όςον αφορά τθν ικανότθτα παραγωγισ γαλακτικοφ 

οξζοσ ςτουσ ποδοςφαιριςτζσ. Αυτό που είναι ςίγουρο πάντωσ, είναι ότι ο 

ποδοςφαιριςτισ είναι ζνασ ακλθτισ µε καλι αναερόβια γαλακτικι ικανότθτα (12) και 

γαλακτικι ιςχφ, πικανόσ λόγο µυϊκισ υπερτροφίασ. (16)  

Θ ζρευνα του Ekblom το 1986, ςτθν οποία μελετικθκε ο ρυκμόσ παραγωγισ του 

γαλακτικοφ οξζοσ κατά τθ διάρκεια ενόσ αγϊνα ποδοςφαίρου απζδειξε:  α) τον 

υψθλόσ βακµόσ ςυµµετοχισ του γλυκολυτικοφ µεταβολιςµοφ κατά τθ διάρκεια 

όλου του αγϊνα, β) τθν ςχετικά ίςθ αφξθςθ ςτθν παραγωγι του γαλακτικοφ οξζοσ 

κατά τθ διάρκεια του 1ου και του 2ου θµιχρόνου και τζλοσ γ) τθν υψθλότερθ τιµι 

παραγωγισ γαλακτικοφ οξζοσ ( >12mmol/l), θ οποία ζχει επίςθσ υποςτθριχκεί και 

από πολλοφσ άλλουσ ερευνθτζσ. (10) 



20 
 

Υαρόλα αυτά, τόςο υψθλζσ τιµζσ γαλακτικοφ ςε ποδοςφαιριςτζσ δεν 

επιβεβαιϊνονται από όλεσ τισ ζρευνεσ. Σι Bangsbo et al, (1991) αναφζρουν ότι θ 

ςυγκζντρωςθ γαλακτικοφ ιταν κατά µζςο όρο 4,4 mmol /l µε µεγάλθ διαφορά 

µεταξφ του πρϊτου και του δευτζρου θµιχρόνου.  Χυγκεκριµζνα, ςτο πρϊτο 

θµίχρονο ο µζςοσ όροσ γαλακτικοφ ανερχόταν ςε 4,9 mmol/ l, ενϊ ςτο δεφτερο 

θµίχρονο ιταν 3,7 mmol / l. (7) 

Σι υψθλζσ ςυγκεντρϊςεισ του γαλακτικοφ οξζοσ επιδεινϊνουν το νευροµυϊκό 

ςυντονιςµό κάτι το οποίο φαίνεται από το γεγονόσ ότι ο µζςοσ όροσ του αρικµοφ 

των «τριπλαριςµάτων» ςε ζνα γκρουπ ποδοςφαιριςτϊν µειϊκθκε από 64 ςε 

ςυνκικεσ µθ κόπωςθσ, ςε 3 µετά από δραςτθριότθτα που αφξθςε το γαλακτικό οξφ 

ςε 15 mmol/l. Αυτζσ οι παρατθριςεισ ίςωσ εξθγοφν τον λόγο που χάνονται «ζτοιµα 

goal». (16) 

 

1.2.2.(γ) ΑΕΡΟΒΚΟ ΤΣΗΜΑ 

Θ ενζργεια του ςυςτιµατοσ αυτοφ προζρχεται από τθ διάςπαςθ ςφνκετων µορίων 

(υδατανκράκων, λιπϊν) ςτα µιτοχόνδρια, παρουςία οξυγόνου. Σι αντιδράςεισ που 

παίρνουν µζροσ ςυνοπτικά είναι: 

1. (C6H12O6)n +6O2 →  6CO2 + 6H2O +Ενζργεια 

2. C16H32O6 + 23O2 → 16CO2 +16H2O + Ενζργεια                                                                              

(παλµιτικό οξφ) 

Τςον αφορά τουσ υδατάνκρακεσ δφο είναι οι οδοί που ςε επίπεδο µιτοχονδρίων 

ςχθµατίηουν ATP. (α) Σ κφκλοσ του Krebs (κφκλοσ του κιτρικοφ οξζοσ ) και (β) Θ 

αναπνευςτικι αλυςίδα (οξειδωτικι φωςφορυλίωςθ). Πε τον τρόπο αυτό παράγεται 

ενζργεια που ιςοδυναµεί µε 36 µόρια ATP. Εποµζνωσ θ διάςπαςθ ενόσ µορίου 

γλυκόηθσ παράγει ςυνολικά 38 µόρια ATP (2 µόρια από τθν αναερόβια γλυκόλυςθ 

και 36 µόρια από τθν αερόβια γλυκόλυςθ). 

Τςον αφορά ςτα λιπίδια, θ διάςπαςι τουσ γίνεται µζςω τθσ βϋ οξείδωςθσ ζχοντασ 

ςαν τελικό προϊόν το ακετυλοςυνζνηυµο- Α που µε τθ ςειρά του οξειδϊνεται ςτα 

µιτοχόνδρια ςε (CO2 + H2O). 

Σ αερόβιοσ λοιπόν µθχανιςµόσ αποτελεί τθν ενεργειακι πθγι τθσ αντοχισ και θ 

διάρκειά του είναι κεωρθτικά απεριόριςτθ. Εξαρτάται από: τθν VO2max (µζγιςτθ 

πρόςλθψθ οξυγόνου), τθ µυοςφαιρίνθ, τθ ςυγκζντρωςθ του µυϊκοφ γλυκογόνου, 

τθν αποκικθ των λιπιδίων και από τθν διατροφι. 36 µόρια ATP παράγονται από τθ 

διάςπαςθ των υδατανκράκων και 129 µόρια ATP από τθ διάςπαςθ των λιπιδίων 

(παλµιτικό οξφ). Θ ικανότθτα του αερόβιου ςυςτιµατοσ φκάνει τθ µζγιςτθ τιµι του 

περίπου ςτθν θλικία των 17 χρόνων και τείνει να ελαττϊνεται ςτα 50 χρόνια, ενϊ 
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υφίςταται µια ζντονθ πτϊςθ ςτα 70. Ψζλοσ θ βελτίωςθ του ςυςτιµατοσ αυτοφ µε 

τθν προπόνθςθ αποδεικνφεται άριςτθ. 

Πε το αερόβιο ςφςτθµα παράγεται 50 φορζσ περίπου περιςςότερθ ενζργεια 

(περιςςότερα µόρια ATP) ςε ςχζςθ µε τα άλλα 2 αναερόβια ςυςτιµατα. 

Υαρατθροφµε λοιπόν ότι είναι το ςφςτθµα που ζχει τθ µεγαλφτερθ παραγωγι ATP 

αλλά τθ µικρότερθ ιςχφ ςε ςχζςθ µε τα άλλα δφο ςυςτιµατα που αναφζρκθκαν. Για 

να αναγεννθκεί όλο το ATP το οποίο χρθςιµοποιικθκε ςτθν αερόβια γλυκόλυςθ 

κατά τθν διάρκεια µιασ επίπονθσ προςπάκειασ απαιτείται περίπου 1 θµζρα (20-23 

ϊρεσ). (19) 

Χτισ ακλοπαιδίεσ, θ ςυµµετοχι του αερόβιου ςυςτιµατοσ παραγωγισ ενζργειασ 

είναι υψθλι. (4) Χυγκεκριµζνα ςτο ποδόςφαιρο ζχει βρεκεί ζνασ ρυκµόσ 

δραςτθριότθτασ που αντιςτοιχεί περίπου ςτο 70 % τθσ µζγιςτθσ πρόςλθψθσ 

οξυγόνου, ωςτόςο πρζπει να λθφκεί υπόψθ ότι οι παίκτεσ ςτζκονται ι περπατοφν 

για περιςςότερο από το µιςό του αγϊνα και ότι θ ςυνολικά διανυόµενθ απόςταςθ 

των 11Km αντιςτοιχεί ςε µια µζςθ ταχφτθτα των 7,2 Km / ϊρα (Bangsbo 1994, 

Bangsbo et al, 1991). (6,7) 

 

ΜΕΓΚΣΗ ΠΡΟΛΗΨΗ ΟΞΤΓΟΝΟΤ (VO2 max) 

Υρόςλθψθ οξυγόνου είναι θ διαφορά µεταξφ ειςπνεόµενου και εκπνεόµενου 

οξυγόνου. Πζγιςτθ πρόςλθψθ οξυγόνου είναι ο ανϊτατοσ όγκοσ οξυγόνου που 

µποροφν να καταναλϊςουν οι ιςτοί κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ ςτθν µονάδα του 

χρόνου και εκφράηει τθν αερόβια ικανότθτα ενόσ ατόµου. Αντιπροςωπεφει λοιπόν 

τον όγκο του οξυγόνου που καταναλϊκθκε ςε λίτρα (l) ι ςε χιλιοςτόλιτρα (ml) 

εκφραςµζνο ςτθ µονάδα του χρόνου που είναι ςυνικωσ το λεπτό (min). (15) 

Θ φυςιολογικι ςπουδαιότθτα τθσ VO2max βρίςκεται ςτο γεγονόσ ότι είναι 

ςυνιςταµζνθ πολλϊν βιολογικϊν προςαρµογϊν (αναπνευςτικϊν, καρδιαγγειακϊν, 

µεταβολικϊν κ.α.) και αυτό γιατί το ςϊµα δε µπορεί να αποκθκεφςει οξυγόνο, 

οπότε οι βιολογικζσ αυτζσ προςαρµογζσ είναι απαραίτθτεσ για τθ µεταφορά και 

κατανάλωςθ οξυγόνου ςτουσ ιςτοφσ. 

Τςο λοιπόν περιςςότερο Σ2 µπορεί να µεταφζρει και να καταναλϊςει το ςϊµα µασ 

τόςο µεγαλφτερθ είναι και θ αντοχι για τθν επίτευξθ ςωµατικοφ ζργου. Άρα άτοµα 

µε µεγαλφτερθ VO2max ζχουν µεγαλφτερθ αντοχι για µυϊκό ζργο αερόβιασ φφςθσ. 

Υαράγοντεσ οι οποίοι ςχετίηονται µε τθν αερόβια ικανότθτα είναι το φφλο, θ θλικία, 

θ νευροµυϊκι ςυναρµογι, θ τακτικι, θ τεχνικι, και θ αγωνιςτικότθτα κακϊσ και θ 

κλθρονοµικότθτα που ανικει ςτουσ µθ µεταβλθτοφσ παράγοντεσ.  
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Από ζρευνεσ ζχει βρεκεί ότι εραςιτζχνεσ ποδοςφαιριςτζσ θλικίασ 20-30 ετϊν ζχουν 

VO2max ίςθ µε 45-50 ml O2 /kg/min, δθλαδι λίγο πιο υψθλι από αυτοφσ που δεν 

ακλοφνται και ςυνικωσ αυτό οφείλεται ςε κακι προπόνθςθ. Πετρικθκε επίςθσ θ 

VO2max τθσ Εκνικισ οµάδασ τθσ ∆. Γερµανίασ ίςθ µε 65-67 ml/kg/min ενϊ θ VO2max 

τθσ Εκνικισ οµάδασ τθσ Αυςτραλίασ βρζκθκε 62 ml/kg/min. (16) 

Υαρακάτω παρατίκενται και άλλεσ µελζτεσ που ζχουν γίνει για να εκτιµθκεί θ 

VO2max ςε ποδοςφαιριςτζσ διαφόρων εκνικοτιτων: 

ΕΡΕΤΝΗΣΕ ΕΣΟ VO2max 
(ml/kg/min) 

ΕΙΝΚΚΟΣΗΣΑ 

Caru et al 1970 56.0 Λταλία 

Schonholzer 1970 58.4 Χουθδία 

Raven et al 1976 58.9 Αμερικι 

Schonholzer 1975 58.4 Αμερικι 

Schonholzer 1976 56.8 Αυςτρία 

Schonholzer 1976 50.3 Ελβετία 

Schonholzer 1976 70.0 Δυτικι Γερμανία 

Withers 1977 62.0 Αυςτραλία 

Vecchiet and Scotti 1980 59.4 Λταλία 

Ekblom 1986 61.0 Χουθδία 

Apor 1988 66.6 Συγγαρία 

G. Montanari 1989 63.5 Λταλία 

Bangsbo et al 1991 60.6 Δανία 

Wilsoff 1998 67.6 Ρορβθγία 

Casajus 2001 (Χεπτζμβριοσ) 65.5 Λςπανία 

2001 (Πάρτιοσ) 66.4 

ΥΛΡΑΞΑΧ 2,ε: Υοικίλεσ τιµζσ µζςου όρου τθσ VO2max ςε elite ποδοςφαιριςτζσ 

διαφόρων εκνικοτιτων. 

 

Χυµπεραςµατικά, φαίνεται ότι το ποδόςφαιρο απαιτεί περίπου 75-80% τθσ 

ικανότθτασ να προςλαµβάνουν οξυγόνο (Ekblom, 1986 ; Reilly, 1990).(8,10) Εξάλλου, 

είναι γνωςτό ότι ποδοςφαιριςτζσ υψθλϊν επιδόςεων (elite) παρουςιάηουν υψθλι 

VO2max. (16)  

Ψα τελευταία 20 χρόνια υπιρχε µία τάςθ να επιδιϊκεται αφξθςθ τθσ VO2max των 

ποδοςφαιριςτϊν, εφόςον υψθλά ποςά αυτισ µποροφν να ςυµβάλλουν ςτο να 

διατθρθκοφν υψθλά τα επίπεδα τθσ επίδοςθσ ειδικά ςτο βϋ µζροσ του αγϊνα, ενϊ 

ζχει επίςθσ παρατθρθκεί ότι παίκτεσ που παρουςίαηαν αυξθµζνθ VO2max 

εµφάνιςαν καλφτερθ επίδοςθ κατά τθ διάρκεια αγϊνων και παράλλθλα οι οµάδεσ 

τουσ παρζµεναν ςτισ υψθλότερεσ κζςεισ του βακµολογικοφ πίνακα. (4) 
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Χυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ οξζοσ ςτο αίµα (mmol/l-1) ςε ςχζςθ µε τθν ζνταςθ τθσ 

άςκθςθσ (%VO2max). Θ διακεκοµµζνθ τιµι ςυγκζντρωςθσ των 4 mmol/l-1, αποτελεί 

το αναερόβιο κατϊφλι, το οποίο ςτθν ςυγκεκριµζνθ περίπτωςθ αντιςτοιχεί ςτο 70% 

τθσ VO2max. 

 

1.2.3 ΓΕΝΚΚΑ ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ ΓΚΑ ΣΟ ΠΟ∆ΟΦΑΚΡΟ  

Χυνοπτικά µποροφµε να ποφµε ότι το ποδόςφαιρο είναι ζνα εναλλαςςόµενο 

άκλθµα υψθλισ ζνταςθσ που φτάνει και το 80% τθσ VO2 max, µε υψθλι ςυχνότθτα 

sprint, που απαιτεί τθ ςυµµετοχι τθσ ςυνολικισ δφναµθσ και ικανότθτασ ενόσ 

ακλθτι για τρζξιµο ςφντοµθσ περίοδου (Ekblom, 1986). (10) Κεωρείται λοιπόν ωσ 

ζνα οµαδικό άκλθµα αντοχισ µε υψθλισ ζνταςθσ διαλειμµατικζσ δραςτθριότθτεσ 

που διακόπτονται από περιόδουσ ανάπαυςθσ ι περιόδουσ µε δραςτθριότθτεσ 

µικρότερθσ ζνταςθσ. (6, 11)  

Θ γνϊςθ του χρόνου και τθσ απόςταςθσ που καλφπτεται µασ επιτρζπει να 

κεωριςουµε πωσ ζνα πολφ υψθλό ποςοςτό (15-20%) προζρχεται αποκλειςτικά από 

τον αναερόβιο αγαλακτικό µεταβολιςµό, από τον οποίο προζρχονται όλεσ οι 

αιφνίδιεσ και απότοµεσ δραςτθριότθτεσ όπωσ τα sprint, τα χτυπιµατα από 

ςταµατθµζνθ κζςθ, τα πετάγµατα και πολλζσ ακόµα δραςτθριότθτεσ, που απαιτοφν 

µζγιςτθ ταχφτθτα για ςφντοµθ απόςταςθ (20-40 m). Τπωσ είναι γνωςτό τζτοιου 

είδουσ δραςτθριότθτεσ επαναλαµβάνονται µε µεγάλθ ςυχνότθτα κατά τθ διάρκεια 

ενόσ αγϊνα ποδοςφαίρου. (12) Επίςθσ πολφ ςθµαντικό ρόλο παίηει ο αναερόβιοσ 

γαλακτικόσ µθχανιςµόσ, εφόςον παράγει ενζργεια ςε αυξθµζνα ποςοςτά κατά τθ 

διάρκεια διαφόρων περιόδων ςε ζνα ποδοςφαιρικό αγϊνα και θ ενζργεια που 

προζρχεται από το ςφςτθµα αυτό αντιςτοιχεί περίπου ςε <10% (Bangsbo 1994). (6) 

Πποροφµε να αναφζρουµε µία ζρευνα που ζγινε ςτθν Ελλάδα ςτθν οποία πιραν 

µζροσ 1500 επαγγελµατίεσ ποδοςφαιριςτζσ διαφορετικϊν κατθγοριϊν (από Α’ 

Εκνικι µζχρι και ∆ϋ Εκνικι κατθγορία), θλικίασ από 19 ζωσ 36 ετϊν και ζγινε 

ςφγκριςθ µε ακλθτζσ καλακοςφαίριςθσ και πετοςφαίριςθσ. Χφµφωνα µε τα 

αποτελζςµατα αυτισ τθσ ζρευνασ, ςτθν περίοδο 1997-2004 οι ποδοςφαιριςτζσ 

παρουςίαηαν ςθµαντικά καλφτερεσ επιδόςεισ τόςο ςτθν αερόβια, όςο και ςτθν 

αναερόβια ικανότθτα ςε ςχζςθ µε ζρευνεσ που πραγµατοποιικθκαν πριν το 1997, 

κάτι που δείχνει τθν τάςθ επιδίωξθσ αφξθςθσ των ικανοτιτων αυτϊν µεταξφ των 

ποδοςφαιριςτϊν. 

Επίςθσ βρζκθκε ότι θ αερόβια ικανότθτα των ποδοςφαιριςτϊν ιταν µικρότερθ ςε 

ςχζςθ µε τουσ ακλθτζσ καλακοςφαίριςθσ και πετοςφαίριςθσ. (2) Ακόµα, 

παρατθρικθκε ότι οι επικετικοί υπερτεροφςαν ςθµαντικά ςε άλµα ςε ςχζςθ µε 

τουσ τερµατοφφλακεσ (43,4 εκατοςτά ζναντι 39,9 εκατοςτά αντίςτοιχα), ενϊ οι 
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τερµατοφφλακεσ είχαν µεγαλφτερθ αναερόβια ικανότθτα ςε ςχζςθ µε όλουσ τουσ 

υπόλοιπουσ ποδοςφαιριςτζσ, κάτι το οποίο ιταν αναµενόµενο εφόςον οι 

τερµατοφφλακεσ χρθςιµοποιοφν κακαρά τον αναερόβιο µεταβολιςµό, ενϊ θ 

προπόνθςι τουσ ςτθρίηεται ςτθν εκρθκτικότθτα. (2) Ψζλοσ ςυγκριτικζσ µελζτεσ 

µεταξφ τθσ Αϋ Εκνικισ και τθσ ∆ϋ Εκνικισ κατθγορίασ ζδειξαν ότι δεν 

παρουςιάηονται ιδιαίτερεσ διαφορζσ όςον αφορά τθν αερόβια ικανότθτα των 

ποδοςφαιριςτϊν. (2) 
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1.3  Η ΗΜΑΚΑ ΣΗ ΩΣΗ ∆ΚΑΣΡΟΦΗ ΚΑΚ ΣΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΣΗΝ ΑΙΛΗΣΚΚΗ 

ΑΠΟ∆ΟΗ 

Αναµφιςβιτθτα το ποδόςφαιρο παίηεται περιςςότερο από οποιοδιποτε άλλο 

άκλθµα ςτον κόςµο και αποτελεί το πιο διάςθµο ςπορ ςε 135 χϊρεσ, (15) µε πάνω 

από 120 εκατοµµφρια εγγεγραµµζνουσ φορείσ (Εkblom, 1986). Ωςτόςο κεωρείται 

ζνα πολφ ςκλθρό άκλθµα λόγω τθσ µεγάλθσ νευρικισ και ψυχικισ ζνταςθσ ςτθν 

οποία υπόκεινται οι ποδοςφαιριςτζσ, επειδι οι αγϊνεσ διεξάγονται ςε ςυνκικεσ 

ζντονθσ ςυναιςκθµατικισ διζγερςθσ και ςυνεχοφσ εναλλαςςόµενθσ ατµόςφαιρασ 

του παιχνιδιοφ, (16) λόγω των ςυχνϊν προπονθτικϊν επιβαρφνςεων, όπωσ και 

εξαιτίασ των ςυχνϊν τραυµατιςµϊν κατά τθν διάρκεια των αγϊνων. Πάλιςτα 

αναφζρεται ότι οι φυςιολογικζσ αλλαγζσ που παρατθροφνται κατά τθ διάρκεια ενόσ 

ποδοςφαιρικοφ αγϊνα όπωσ θ αφξθςθ τθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ, θ αυξθµζνθ 

αναπνευςτικι λειτουργία, θ παραγωγι ιδρϊτα, θ αφξθςθ τθσ πίεςθσ του αίµατοσ 

και θ αυξθµζνθ διζγερςθ του ατόµου προκαλοφνται από τθν ζντονθ 

ςυναιςκθµατικι πίεςθ. (3) 

Θ κατανόθςθ λοιπόν τθσ ςχετικισ ςυµµετοχισ των διαφόρων µθχανιςµϊν ςτθν 

παραγωγι τθσ ολικισ ενζργειασ κατά τθν µυϊκι προςπάκεια είναι απαραίτθτθ τόςο 

για τθν προπονθτικι µζκοδο που κα ακολουκθκεί, θ οποία κα πρζπει να αποςκοπεί 

ςτθν αφξθςθ τθσ αερόβιασ και αναερόβιασ ικανότθτασ κακϊσ και τθν αφξθςθ τθσ 

δφναµθσ, (2) όςο και για τθν διατροφικι υποςτιριξθ. Θ ςωςτι και ςυςτθµατικι 

προπόνθςθ κάτω από τθν επίβλεψθ του προπονθτι πλαιςιωµζνθ από κατάλλθλθ 

διατροφι αποτελεί το κλειδί ςτον πρωτακλθτιςµό. 

Θ ςθµαςία τθσ ςωςτισ διατροφισ και τθσ προπόνθςθσ ςτον ακλθτιςµό είναι 

εµφανισ, αφοφ ο ακλθτισ κα πρζπει να είναι κατάλλθλα εφοδιαςµζνοσ µε ενζργεια 

ζτςι ϊςτε να µπορεί να αντεπεξζλκει ςτθν ζνταςθ και τθ διάρκεια του αγϊνα και 

των προπονιςεων και είναι ακόµα πιο ςθµαντικι ςτο ποδόςφαιρο όπου δεν είναι 

ζνα απλό άκλθµα αλλά αποτελεί τρόπο ηωισ λόγω των ωρϊν εναςχόλθςθσ.(11) 

Χυνοπτικά µποροφµε να ποφµε ότι θ ςωςτι διατροφικι αγωγι, ςε ςυνδυαςµό 

πάντα µε τθ ςωςτι προπονθτικι διαδικαςία ςυµβάλλει : 

(α) Χτθ µεγιςτοποίθςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ 

(β) Χτθν αφξθςθ τθσ αντοχισ ζτςι ϊςτε να µπορεί ο ακλθτισ να αντεπεξζλκει ςε 

αγϊνεσ υψθλισ ζνταςθσ και µεγάλθσ διάρκειασ. 

(γ) Χτθ βελτίωςθ τθσ ετοιµότθτασ και τθσ εγριγορςθσ του ακλθτι. 

(δ) Χτθν επαρκι αφξθςθ του µυϊκοφ όγκου 

(ε) Χτθν προφφλαξθ από τυχόν κακϊςεισ κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ και 
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(ςτ) Χτθ γρθγορότερθ εποφλωςθ τυχόν τραυµατιςµϊν 

Με λίγα λόγια θ ςωςτι διατροφι ςτοχεφει ςτθ βελτίωςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ 

γενικότερα και ςτθν αποφυγι ι γριγορθ εποφλωςθ τραυµάτων. 

Θ ανεπαρκισ διατροφικι κάλυψθ και θ ζλλειψθ θλεκτρολυτϊν, ςυνδζεται άµεςα µε 

τθν αυξθµζνθ εµφάνιςθ τραυµατιςµϊν κατά τθ διάρκεια αγϊνων ποδοςφαίρου. Ψο 

50-60% των τραυµατιςµϊν κατά τθ διάρκεια αγϊνων ςτθν Ευρϊπθ, 

πραγµατοποιοφνται ςτο ποδόςφαιρο (οι πιο ςυχνοί τραυµατιςµοί αφοροφν τα 

πόδια ,τoν µθρό, τουσ αςτραγάλουσ και τα γόνατα). (8,15,5) 

Σι κινιςεισ που εµφανίηουν αυξθµζνο κίνδυνο τραυµατιςµϊν είναι το τάκλιν και το 

µαρκάριςµα του αντιπάλου, κακϊσ και τα sprint, το ςουτάριςµα, οι κεφαλιζσ και οι 

πτϊςεισ ςτο ζδαφοσ.  (2,7,8) Σι τερµατοφφλακεσ εµφανίηουν το µικρότερο ποςοςτό 

τραυµατιςµϊν (9%), ενϊ οι αµυντικοί και οι µζςοι το µεγαλφτερο ποςοςτό (36%).(8) 

∆ιάφοροι ερευνθτζσ υποςτθρίηουν ότι όςο αυξάνεται το επίπεδο των 

ποδοςφαιριςτϊν αυξάνεται αντίςτοιχα και το ποςοςτό τραυµατιςµϊν, µε 

αποτζλεςµα οι elite ποδοςφαιριςτζσ να είναι πιο επιρρεπείσ ςε τραυµατιςµοφσ. (6) 

Θ χρονικι περίοδοσ που ςυµβαίνουν τα περιςςότερα ατυχιµατα είναι το πρϊτο 

15λεπτο ενόσ αγϊνα όπου οι µφεσ των ακλθτϊν δεν ζχουν προςαρµοςτεί πλιρωσ 

ςτθν ζνταςθ του αγϊνα κακϊσ και το τελευταίο 15λεπτο (2, 7, 8) όπου ζχουν 

εξαντλθκεί τα αποκζµατα του οργανιςµοφ ςε υδατάνκρακεσ και υπάρχει ζλλειψθ 

θλεκτρολυτϊν λόγω απϊλειασ αυτϊν µζςω του ιδρϊτα. Χε αυτζσ τισ καταςτάςεισ οι 

ακλθτζσ παρουςιάηουν ςυµπτϊµατα κόπωςθσ, νευρικότθτασ και µειωµζνθ 

απόδοςθ µε αποτζλεςµα να αυξάνονται οι τραυµατιςµοί λόγω κινθτικϊν 

δυςλειτουργιϊν. (2) 

Αυξθµζνοσ όµωσ είναι και ο κίνδυνοσ τραυµατιςµϊν ςε κερινζσ περιόδουσ ςε ςχζςθ 

µε τουσ χειµερινοφσ, αφοφ οι ςυνκικεσ αντιςτοιχοφν ςε ξθρό κλίµα και ςε αυξθµζνθ 

υγραςία. (5, 7) Ψο γεγονόσ εξθγείται µζςω τθσ αφξθςθσ τθσ κεντρικισ κερµοκραςίασ 

του ςϊµατοσ και κατϋ επζκταςθ τθσ αυξθµζνθσ απϊλειασ υγρϊν και θλεκτρολυτϊν 

µζςω τθσ εφφδρωςθσ. Επίςθσ αναφζρεται ότι ο κίνδυνοσ των τραυµατιςµϊν είναι 

µεγαλφτεροσ κατά τθ διάρκεια του αγϊνα ςε ςχζςθ µε τισ προπονιςεισ, κακϊσ και 

όταν θ οµάδα χάνει ο κίνδυνοσ είναι ςχεδόν διπλάςιοσ. Αντίκετα δεν παρουςιάηεται 

καµία διαφορά µεταξφ αγϊνων και φιλικϊν παιχνιδιϊν. (6) 

Υολφ ςθµαντικό ρόλο παίηει θ διατροφι και ςτθν αποκατάςταςθ του ακλθτι µετά 

από κόπωςθ. Σι elite ακλθτζσ πολφ ςυχνά επιβαρφνουν τον οργανιςµό τουσ τόςο 

πολφ, ϊςτε να εξαντλοφν ςχεδόν ολοκλθρωτικά τα ενεργειακά τουσ αποκζµατα. Χε 

αυτι τθ φάςθ είναι λάκοσ θ προςπάκεια να αυξθκεί θ απόδοςθ µε τθ βοικεια 

διεγερτικϊν φαρµάκων. Εκείνο που χρειάηεται είναι να χρθςιµοποιθκοφν ςωςτοί 

µζκοδοι αποκατάςταςθσ, όπωσ: (1) να υπερκαλυφκοφν µζςω τθσ διατροφισ τα 
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ενεργειακά αποκζµατα, κυρίωσ των υδατανκράκων (2) να αποκαταςτακεί θ 

οξεοβαςικι ιςορροπία, θ οςµωτικι πίεςθ και οι απϊλειεσ µετάλλων, ιχνοςτοιχείων, 

ανόργανων και οργανικϊν ςτοιχείων κακϊσ και των υγρϊν και (3) να επανζλκει θ 

διαταραγµζνθ νευρικι και ορµονικι ιςορροπία. (9) 

Οανκαςµζνθ διατροφικι αγωγι ι υπερπροπόνθςθ ι ςυνδυαςµόσ αυτϊν µπορεί να 

οδθγιςει ςε αντίκετα αποτελζςµατα, δθλαδι ανεπαρκι κάλυψθ των απαιτιςεων 

ςε κρεπτικά ςυςτατικά, κόπωςθ, αδυναµία, ανεξζλεγκτθ απϊλεια ςωµατικοφ 

βάρουσ και κατ` επζκταςθ µείωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. 

Θ χριςθ ςυµπλθρωµάτων που επιλζγεται από πολλοφσ ακλθτζσ ςε τζτοιεσ 

περιπτϊςεισ επιλφει ίςωσ προςωρινά τθν εµφάνιςθ των παραπάνω προβλθµάτων, 

χωρίσ ωςτόςο να επιλφει το πρόβλθµα, κακϊσ φαίνεται ότι θ απορρόφθςθ των 

κρεπτικϊν ςυςτατικϊν που περιζχονται ςτα ςυµπλθρϊµατα είναι ελάχιςτθ ςε 

ςχζςθ µε τθν απορρόφθςθ από τισ κανονικζσ τροφζσ.  

Πποροφµε λοιπόν να ποφµε ότι θ διατροφι των elite ποδοςφαιριςτϊν δε διαφζρει 

ποιοτικά κατά πολφ από τθ διατροφι των µθ ακλοφµενων. Θ µεγαλφτερθ διαφορά 

ζγκειται ςτθν ποςότθτα των τροφϊν, αφοφ οι ποδοςφαιριςτζσ αλλά και οι άλλοι 

ακλθτζσ ζχουν πολφ αυξθµζνεσ ανάγκεσ ςε κρεπτικά ςυςτατικά γιατί εκτόσ από τθν 

ενζργεια για τισ κακθµερινζσ λειτουργίεσ του οργανιςµοφ, πρζπει να καλφψουν και 

τισ επιπρόςκετεσ απαιτιςεισ ςε ενζργεια για τουσ αγϊνεσ και κυρίωσ για τισ 

προπονιςεισ, αφοφ ο χρόνοσ που καταναλϊνεται για αυτζσ είναι πολφ µεγάλοσ ςε 

ςχζςθ µε τον χρόνο που οι ακλθτζσ αφιερϊνουν για τουσ αγϊνεσ. Είναι ανάγκθ θ 

θµεριςια επαρκισ διαιτθτικι κάλυψθ των ακλθτϊν να γίνεται όχι µόνο µε βάςθ το 

αγϊνιςµα ςτο οποίο ςυµµετζχουν αλλά και µε τον τφπο και τθν διάρκεια τθσ 

προπόνθςθσ. (14) 

Σι βαςικζσ ανάγκεσ διατροφισ που δθµιουργοφνται κατά τθν ζντονθ ακλθτικι 

δραςτθριότθτα, αφοροφν κυρίωσ τουσ υδατάνκρακεσ, που αποτελοφν τθν κφρια 

πθγι ενζργειασ για τθν άςκθςθ, κακϊσ επίςθσ το νερό και τουσ θλεκτρολφτεσ, γιατί 

θ απϊλεια τουσ είναι μεγάλθ µε τον ιδρϊτα. Ψα άλλα κρεπτικά ςυςτατικά όπωσ 

λίπθ, πρωτεΐνεσ, µζταλλα, ιχνοςτοιχεία και βιταµίνεσ είναι επίςθσ πολφ ςθµαντικά 

για τθν διατροφι των ακλθτϊν αλλά µποροφν πιο εφκολα να καλυφκοφν από µια 

ιςορροπθµζνθ διατροφι. 

Ψελικά, θ διατροφικι παρζµβαςθ ςε ςυνδυαςµό µε κατάλλθλεσ προπονθτικζσ 

τεχνικζσ µπορεί να οδθγιςει ςε ςθμαντικζσ βελτιϊςεισ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ, 

όπωσ βελτίωςθ των φυςικϊν ικανοτιτων του ακλθτι, καλφτερθ προςταςία ζναντι 

των τραυµατιςµϊν, γρθγορότερθ κεραπεία των πλθγϊν και πιο ςφντοµθ 

αποκατάςταςθ, διατιρθςθ µιασ ςτακερισ ακλθτικισ απόδοςθσ τόςο ποιοτικά όςο 

και ποςοτικά, αφξθςθ τθσ αντοχισ και κατάλλθλθ µυϊκι αφξθςθ. (4) 
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1.4 ΕΝΕΡΓΕΚΑΚΕ ΑΠΑΚΣΗΕΚ ΣΟ ΠΟ∆ΟΦΑΚΡΟ 

Ξατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ, θ απαιτοφµενθ ενζργεια προζρχεται από τισ καφςεισ 

των υδατανκράκων, των λιπϊν και ςε µικρότερο ποςοςτό από τθν καφςθ των 

πρωτεϊνϊν. Ψο ποςοςτό ςυµµετοχισ του κακενόσ εξαρτάται : (1) από τθ διάρκεια 

και τθν ζνταςθ τθσ άςκθςθσ (2) τθν ικανότθτα των µυϊκϊν ιςτϊν να καταναλϊνουν 

µεγάλεσ ποςότθτεσ οξυγόνου και (3) τθν διατροφικι κατάςταςθ του ακλθτι. 

Χε κατάςταςθ θρεµίασ θ απαιτοφµενθ ενζργεια καλφπτεται κατά 40% από τουσ 

υδατάνκρακεσ και κατά 60% από τα λίπθ. Τταν θ άςκθςθ είναι ιπιασ ζνταςθσ και 

δεν υπερβαίνει το 50% τθσ VO2max τότε τα λίπθ και οι υδατάνκρακεσ ςυνειςφζρουν 

ιςόποςα ςτουσ µθχανιςµοφσ παραγωγισ ενζργειασ, ενϊ όταν θ ζνταςθ τθσ 

ακλθτικισ δραςτθριότθτασ είναι από 60% VO2max και πάνω, όπωσ ςυµβαίνει κατά 

τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ και του αγϊνα τότε αυξάνεται θ ςυµµετοχι των 

υδατανκράκων και µειϊνεται θ ςυµµετοχι του λίπουσ αντίςτοιχα. 

Υροπόνθςθ υψθλισ ζνταςθσ, θ οποία φτάνει ςτα ανϊτερα όριά τθσ απαιτεί ωσ 

πθγι ενζργειασ κυρίωσ υδατάνκρακεσ οι οποίοι αποκθκεφονται ςτουσ µφεσ και ςτο 

ιπαρ ςε ςυγκεκριµζνεσ ποςότθτεσ. Ψα αποκζµατα αυτά επαρκοφν το ανϊτερο για 2 

ϊρεσ πολφ ζντονθσ προπόνθςθσ και χρειάηονται ςυνικωσ 24-48 ϊρεσ µζχρι να 

αναπλθρωκοφν ξανά. Τταν εξαντλθκοφν τα αποκζµατα αυτά τότε παρατθρείται 

βακµιαία ςταδιακι αφξθςθ τθσ ςυµµετοχισ του λίπουσ, ενϊ µερικζσ φορζσ 

χρθςιµοποιοφνται ςτθν παραγωγι ενζργειασ και πρωτεΐνεσ µε αποτζλεςµα τθν 

αναγκαςτικι ελάττωςθ τθσ προπονθτικισ ζνταςθσ. (14) Σι πρωτεΐνεσ κάτω από 

φυςιολογικζσ ςυνκικεσ χρθςιµοποιοφνται για τθν αναςφνκεςθ των µυϊκϊν ινϊν, 

των ενηφµων και των ορµονϊν, ενϊ ςε άςκθςθ που υπερβαίνει τα 60 λεπτά, ζνα 

ποςοςτό 5-15% τθσ ςυνολικισ απαιτοφµενθσ ενζργειασ καλφπτεται από τισ 

πρωτεΐνεσ.  

Σ ςυνδιαςμόσ τθσ αερόβιασ ενεργειακισ παραγωγισ και ο ζντονα αναερόβιοσ 

ενεργειακόσ κφκλοσ δραςτθριοτιτων κατά τθν διάρκεια ενόσ ποδοςφαιρικοφ 

αγϊνα, κάνει τα διάφορα είδθ των υποςτρωμάτων να ςυνεργάηονται για τθν 

παραγωγι ενζργειασ. Χυγκεκριµζνα το γλυκογόνο των µυϊν αποτελεί το 

ςθµαντικότερο υπόςτρωµα για τθν παραγωγι ενζργειασ, κακϊσ και τα 

τριγλυκερίδια των µυϊν, τα ελεφκερα λιπαρά οξζα του αίµατοσ και θ γλυκόηθ, 

χρθςιµοποιοφνται επίςθσ ςαν υπόςτρωµα για οξείδωςθ ςτουσ µφεσ. (5) Γίνεται 

λοιπόν κατανοθτό ότι όςο πιο απαιτθτικζσ και ςυχνζσ είναι οι ακλθτικζσ 

υποχρεϊςεισ τόςο πιο ςωςτά πρζπει να αναπλθρωκοφν οι αποκικεσ γλυκογόνου 

µε επαρκι πρόςλθψθ των κατάλλθλων υδατανκράκων, ςε αυτζσ τισ περιπτϊςεισ 

εξίςου ςθµαντικι είναι και θ αυξθµζνθ πρόςλθψθ πρωτεϊνϊν. Σ ρόλοσ του 

µεταβολιςµοφ των πρωτεϊνϊν ςτο ποδόςφαιρο δεν είναι πλιρωσ εξακριβωµζνοσ. 

Χφµφωνα µε οριςµζνουσ ερευνθτζσ πάντωσ, θ οξείδωςθ των πρωτεϊνϊν ςτθν 
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ςυνολικι παραγωγι ενζργειασ κατά τθν διάρκεια ενόσ ποδοςφαιρικοφ αγϊνα είναι 

µικρότερθ από 10%. (7) 

Υρζπει επίςθσ να ανφερκεί ότι θ γλυκόηθ των µυϊν είναι πολφ ςθµαντικι ςτουσ 

µθχανιςµοφσ παραγωγισ ενζργειασ ςτο ποδόςφαιρο. Ωςτόςο δεν πρζπει να 

ξεχνάµε ότι οι απαιτιςεισ ςε κρεπτικά ςυςτατικά διαφοροποιοφνται ςε κάποιο 

βακµό από τισ φυςικζσ ικανότθτεσ του κάκε παίκτθ, από τθν ζνταςθ τθσ άςκθςθσ 

του κακϊσ επίςθσ και από τθν κζςθ ςτθν οποία αγωνίηεται ςτθν οµάδα. (5) 

Εκτόσ όµωσ από τισ παραπάνω κρεπτικζσ ουςίεσ οι οποίεσ επιδροφν άµεςα ςτθν 

παραγωγι ενζργειασ, υπάρχουν και άλλεσ ουςίεσ οι οποίεσ δεν προµθκεφουν οι 

ίδιεσ µε ενζργεια, αλλά είναι απαραίτθτεσ για τθν απελευκζρωςι τθσ. Ψζτοιεσ 

βοθκθτικζσ ουςίεσ είναι οι βιταµίνεσ, τα µζταλλα, τα ιχνοςτοιχεία και το νερό. 

Υολλά από τα ςυνζνηυµα ςτα µεταβολικά µονοπάτια τθσ ενζργειασ είναι παράγωγα 

βιταµινϊν οι οποίεσ δεν µποροφν να ςυντεκοφν ςτο ςϊµα. Ζλλειψθ ςε τζτοιεσ 

βιταµίνεσ επιδρά αρνθτικά ςτθν εκτζλεςθ τθσ άςκθςθσ και επθρεάηει τθ 

χρθςιµοποίθςθ των υποςτρϊµατων.Ψα ιχνοςτοιχεία και τα µζταλλα είναι επίςθσ 

ςθµαντικά για τισ διαδικαςίεσ παραγωγισ ενζργειασ.  

Σι ποδοςφαιριςτζσ απαιτοφν υψθλό ποςοςτό αντοχισ και για τον λόγο αυτό είναι 

απαραίτθτθ θ αυξθµζνθ κατανάλωςθ υδατανκράκων. Σι αυξθµζνεσ αυτζσ 

απαιτιςεισ αυξάνουν το ποςοςτό ςυµµετοχισ τουσ ςε 60-70% του ςυνόλου τθσ 

ενζργειασ (ι 6-10g / kg ςωµατικοφ βάρουσ) που απαιτείται. Ψο ποςοςτό ςυµµετοχισ 

των πρωτεϊνϊν ςτο ποδόςφαιρο είναι αυξθµζνο ςε ςχζςθ µε άλλα ακλιµατα και 

ανζρχεται περίπου ςτο 12-15% δθλαδι 1,5-2,5 g/kg/θµζρα, ενϊ το ποςοςτό των 

λιπϊν δεν πρζπει να ξεπερνά το 25-30% τθσ ςυνολικισ προςλαµβανόµενθσ 

ενζργειασ. (1) Ειδικά οι ποδοςφαιριςτζσ πρζπει να δίνουν ιδιαίτερθ ςθµαςία ςτισ 

λιπαρζσ τροφζσ και να επιλζγουν άπαχεσ πθγζσ πρωτεϊνϊν, εφόςον πολφ ςυχνά 

λόγω των ταξιδιωτικϊν αποςτολϊν, αναγκάηονται να γευµατίςουν ςε εςτιατόρια µε 

τροφζσ πλοφςιεσ ςε λίποσ, κάτι το οποίο ζχει ςαν αποτζλεςµα τθ µείωςθ τθσ 

απόδοςθσ. 

Επταιµερθ ανάλυςθ τθσ κερµιδικισ πρόςλθψθσ ςε υψθλοφ επιπζδου Χουθδοφσ 

ποδοςφαιριςτζσ ζδειξε, ότι ο µζςοσ όροσ των κερµίδων ανά θµζρα ανζρχεται ςε 

4.900 kcal, µε µια διακφµανςθ µεταξφ των διαφόρων παικτϊν από 2.500- 6.400 kcal. 

Χυνυπολογίηοντασ τθ φυςικι δραςτθριότθτα και το ςωµατικό βάροσ κάκε 

ποδοςφαιριςτι, κεωρικθκε ότι θ κερµιδικι πρόςλθψθ των ποδοςφαιριςτϊν κα 

πρζπει να ανζρχεται το λιγότερο ςε 4.800 kcal (Bangsbo, 1994). (5) 

Εκτόσ όµωσ από τθ κερµιδικι πρόςλθψθ ςτθν παραπάνω ζρευνα υπολογίςτθκε και 

θ ποιότθτα τθσ διατροφισ των Χουθδϊν ποδοςφαιριςτϊν. Από τθν επταιµερθ 

καταγραφι βρζκθκε ότι θ διατροφι των παικτϊν περιείχε 14% πρωτεΐνθ, 47% 
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υδατάνκρακεσ και 39 % λίπθ. Αν αυτά τα ποςοςτά ςυγκρικοφν µε τα προτεινόµενα 

δθλαδι: 60% υδατάνκρακεσ και όχι πάνω από 25 % λίπθ παρατθροφµε ότι υπάρχει 

πολφ χαµθλι πρόςλθψθ υδατανκράκων και υψθλι κατανάλωςθ λιπϊν, κάτι το 

οποίο ςε ςυνδυαςµό µε τθ χαµθλι κερµιδικι πρόςλθψθ που προαναφζραµε 

µπορεί να οδθγιςει ςε µείωςθ τθσ απόδοςθσ των ποδοςφαιριςτϊν (Βangsbo, 

1994). (5) 

Υαρακάτω παρατίκενται τα αποτελζςµατα πζντε ερευνϊν που αφοροφν τθ 

κερµιδικι πρόςλθψθ και τθν ςυµµετοχι των κρεπτικϊν ςυςτατικϊν ςε ακλθτζσ 

ποδοςφαίρου (5, 2, 3, 4)  

 

 

 
ΕΡΕΤΝΗΣΗ 

ΜΕΟ ΟΡΟ ΠΡΟΛΗΨΗ ΑΝΑ ΗΜΕΡΑ ΕΣΟ 
ΕΡΕΤΝ

Α 

ΧΩΡΑ 
ΙΕΡΜΚΔΕ ΤΔΑΣΑΝΙ

ΡΑΚΕ 
ΠΡΩΣΕΪΝΕ ΛΚΠΗ 

Bangsbo 4.800 kcal 47% 14% 39% 1994 Sweden 

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

Burke & 
Richard 

3.395 kcal 44% 15% 
1,5 g/kg 

37% 1988 Australia 

Hickson et al 2.523 kcal 302 g 
43 g/kg 

91g 
1,5 g/kg 

109 g 1987 Houston 

Hickson et al 3.365 kcal 366 g 
48 g/kg 

133g 
1,9 g/kg 

154 g 1987 Houston 

ΥΛΡΑΞΑΧ 4.α: Κερµιδικι πρόςλθψθ (µζςοσ όροσ) & πρόςλθψθ κρεπτικϊν 

ςυςτατικϊν από ακλθτζσ ποδοςφαίρου, από διάφορουσ ερευνθτζσ. 

Ψο γεγονόσ ότι οι ακλθτζσ ποδοςφαίρου καταναλϊνουν λιγότερεσ κερµίδεσ από ότι 

απαιτοφνται επιβεβαιϊνεται από τα αποτελζςµατα των παραπάνω ερευνϊν, κακϊσ 

και από ζρευνεσ που ζγιναν ςτθν Ελλάδα ςε ζνα µεγάλο δείγµα ποδοςφαιριςτϊν 

και οι οποίεσ επιβεβαιϊνουν κυρίωσ τισ αυξθµζνεσ ποςότθτεσ λιπϊν (τθσ τάξεωσ 

του 40%) και ταυτόχρονα χαµθλζσ ποςότθτεσ υδατανκράκων (40%). (9) 
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ΕΝΕΡΓΕΚΑ 3.442,4 ± 158,1 (kcal) - 

Τ∆ΑΣΑΝΙΡΑΚΕ 398,4 ± 145,5 (g) 44,2 ± 6,4 % 

ΛΚΠΗ 158 ± 54,7 (g) 40,5±4,9 % 

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

ΦΤΣΚΚΕ ΚΝΕ 22,4 ± 12,1 (g) - 

ΑΒΕΣΚΟ (Ca) 1.375, 2 ± 471,2 (mg) - 

Κ∆ΗΡΟ (Fe) 16,8 ± 5,4 (mg) - 

ΒΚΣΑΜΚΝΗ Α 1.573,4 ± 298,6 (µg) - 

ΒΚΣΑΜΚΝΗ Β1 1,8 ± 0,7 (mg) - 

ΒΚΣΑΜΚΝΗ Β2 2,0 ± 0,6 (mg) - 

ΝΚΑΚΝΗ 23,8 ± 9,7 (mg) - 

ΒΚΣΑΜΚΝΗ C 155,2 ± 87,7 (mg) - 

ΒΚΣΑΜΚΝΗ Β12 4,5 ± 2,0 (mg) - 

ΦΟΛΚΚΟ ΟΞΤ 173,8 ± 71,9 (g) - 

ΥΛΡΑΞΑΧ 4.β: ∆ιατροφικι πρόςλθψθ 21 Ελλινων elite ακλθτϊν ποδοςφαίρου. Ψα 

αποτελζςµατα αφοροφν το µζςο όρο των τιµϊν που ςυλλζχκθκαν κατά τθ διάρκεια 

τθσ αγωνιςτικισ περιόδου. Χυγκεκριµζνα οι 15 από τουσ 21 ποδοςφαιριςτζσ 

βρίςκονταν ςε ενεργειακι ιςορροπία, οι µιςοί από τουσ εξεταηόµενουσ 

παρουςίαηαν ανεπαρκι πρόςλθψθ υδατανκράκων (κάτω από 50%) και πολφ υψθλι 

πρόςλθψθ λιπϊν ςυγκριτικά µε τισ προτεινόµενεσ τιµζσ. Επίςθσ όλοι οι ακλθτζσ 

παρουςίαηαν αυξθµζνθ πρόςλθψθ φυτικϊν ινϊν, ενϊ θ πρόςλθψθ των µετάλλων 

και των βιταµινϊν ιταν ςχεδόν ίςθ µε τισ προτεινόµενεσ προςλιψεισ (RDA,1989). 

(Hassapidou et al, 2000) (8) 

 

Ενδεικτικά οι ακλθτζσ δεν πρζπει να καταναλϊνουν ποτζ κάτω από 2.000 kcal, θ 

παροχι υδατανκράκων ςυνίςταται ςε 7g/kg/day, των πρωτεϊνϊν όχι κάτω από 1,2 

g/kg/day, ενϊ θ πρόςλθψθ λίπουσ να µθν είναι κάτω από 50g/day. (10) 

Τςα αναφζρκθκαν παραπάνω, τα οποία ςυντελοφν ςε µια ιδανικι διατροφι για 

ζναν ακλθτι, κα πρζπει να προςαρµόηονται ανάλογα µε τθν αγωνιςτικι περίοδο, 

ενϊ κα πρζπει να λαµβάνεται επίςθσ υπόψθ το γεγονόσ ότι ςτουσ ακλθτζσ θ 

πρόςλθψθ τροφισ ρυκµίηεται ςε µεγάλο βακµό από τθ φυςιολογικι όρεξθ και τθ 

ςωµατικι κατάςταςθ, γεγονόσ που δείχνει ότι ίςωσ κα πρζπει να εξετάηεται 

µακροπρόκεςµα θ ιςορροπία των κρεπτικϊν απαιτιςεων. (18) 

Tζλοσ από τα παραπάνω ςτοιχεία γίνεται εµφανισ θ επιτακτικι ανάγκθ για παροχι 

ςωςτϊν διατροφικϊν οδθγιϊν ςτισ ελλθνικζσ οµάδεσ, προκειµζνου να βελτιωκεί θ 

διατροφι των ακλθτϊν και ςυνεπϊσ θ υγεία και θ ακλθτικι δυνατότθτά τουσ. 

 

 



32 
 

1.4.1 ΑΠΑΚΣΗΕΚ Ε ΙΕΡΜΚ∆Ε    

Ζνασ ακλθτισ ζχει αυξθµζνεσ κερµιδικζσ απαιτιςεισ ςε ςχζςθ µε ζναν µθ 

ακλοφµενο και για τον λόγο αυτό, θ κάλυψθ τουσ κα πρζπει να αποτελεί 

διατροφικι προτεραιότθτα για όλουσ τουσ ακλθτζσ. 

Ψο φψοσ των κερµιδικϊν απαιτιςεων εξαρτάται από τθν ενεργειακι δαπάνθ, θ 

οποία κακορίηεται από διάφορουσ παράγοντεσ, όπωσ: θ προπονθτικι περίοδοσ, το 

φφλο, θ θλικία, το µζγεκοσ του ςϊµατοσ, κακϊσ επίςθσ και από το είδοσ, τθν 

ζνταςθ και τθν διάρκεια τθσ άςκθςθσ (προπόνθςθ και αγϊνα). (20) Σι απαιτιςεισ 

αυτζσ είναι ιδιαίτερα αυξθµζνεσ ςε επαγγελµατίεσ ποδοςφαιριςτζσ ςε ςχζςθ µε 

τουσ εραςιτζχνεσ, κακϊσ οι ϊρεσ που δαπανοφν για τισ προπονιςεισ και για τουσ 

αγϊνεσ είναι πολλζσ και ςχεδόν ςε κακθµερινι βάςθ. (24) Από τθν άλλθ πλευρά 

προπονθτικά προχωρθµζνοι ακλθτζσ καταναλϊνουν για τθν ίδια προςπάκεια 

λιγότερθ ενζργεια από ότι οι αρχάριοι, επειδι ζχουν ιδθ επιτφχει καλφτερθ τεχνικι 

και ςυντονιςµό των κινιςεων κακϊσ και ζναν οικονοµικότερο µεταβολιςµό µε 

µικρότερθ επιβάρυνςθ του καρδιο-αναπνευςτικοφ ςυςτιµατοσ. (21) 

Σι κερµιδικζσ απαιτιςεισ κα πρζπει να καλφπτονται επαρκϊσ και να υπάρχει 

ενεργειακι ιςορροπία µεταξφ τθσ προςλαµβανόµενθσ και τθσ δαπανόµενθσ 

ενζργειασ µε ςτόχο τθ διατιρθςθ τθσ υγείασ, του βάρουσ του ςϊµατοσ του ακλθτι 

κακϊσ επίςθσ και για τθ µεγιςτοποίθςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. 

Χαµθλι κερµιδικι πρόςλθψθ ζχει ςαν αποτζλεςµα τθ µείωςθ τθσ µυϊκισ µάηασ, 

εφόςον θ άπαχθ µάηα ςϊµατοσ είναι αυτι που χρθςιµοποιείται ωσ καφςιµθ φλθ, µε 

αποτζλεςµα µείωςθ τθσ δφναµθσ και τθσ αντοχισ. Επίςθσ µπορεί να οδθγιςει ςε 

δυςλειτουργία του οργανιςµοφ, αυξθµζνο κίνδυνο για τραυµατιςµοφσ, κοφραςθ και 

γενικότερα µείωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ ενϊ µακροχρόνια µπορεί να 

παρουςιαςτοφν πολφ πιο ςθµαντικά προβλιµατα. 

Αντίκετα, αυξθµζνθ κερµιδικι πρόςλθψθ ζχει ςαν αποτζλεςµα τθ ςυςςϊρευςθ 

λίπουσ ςε ποςότθτεσ που υπερβαίνουν το επικυµθτό επίπεδο µε προφανϊσ 

δυςµενι αποτελζςµατα ςτθν ακλθτικι απόδοςθ. 

Χε γενικζσ γραµµζσ οι ενεργειακζσ απαιτιςεισ ανκρϊπων µε µζτρια φυςικι 

δραςτθριότθτα, θλικίασ από 19 ζωσ 50 ετϊν, υπολογίηονται γφρω ςτισ 2.200 – 2.900 

Kcal/θµζρα (Recommended Dietary Allowances, RDAs), ςε αντίκεςθ µε τθν 

ενεργειακι πρόςλθψθ των ακλθτϊν που ςε γενικζσ γραµµζσ κυµαίνεται από 3.000 

– 5.000 Kcal (American College of Sport Medicine, American Dietetic Association and 

Dietetic of Canada, 2000). (19) 

Ωψθλότερεσ τιµζσ ενεργειακϊν απαιτιςεων ζχουν δοκεί από διάφορουσ ερευνθτζσ 

και ςυγγραφείσ. Για τουσ ποδοςφαιριςτζσ οι τιµζσ που δίνονται για τισ ενεργειακζσ 

απαιτιςεισ κυµαίνονται από 4.000- 5.500 Kcal. Χτον παρακάτω πίνακα παρατίκενται 
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τιµζσ τθσ µζςθσ θµεριςιασ ενεργειακισ κατανάλωςθσ ςε διάφορεσ κατθγορίεσ 

ακλθµάτων (ακλθτιςµόσ υψθλϊν επιδόςεων) όταν θ προπονθτικι επιβάρυνςθ είναι 

ζντονθ (κατά DONATH / SCHULER). (21) 

 

 
ΑΙΛΗΜΑΣΑ 

ΜΕΗ ΗΜΕΡΗΚΑ 
ΕΝΕΡΓΕΚΑΚΗ 

ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ 

ΟΡΚΑΚΕ ΣΚΜΕ (κατϊτερθ 
& ανϊτερθ) 

ΣΗ ΜΕΗ ΗΜΕΡΗΚΑ 
ΕΝΕΡΓΕΚΑΚΗ 

ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ 

Ψαχυδφναµθσ. ΧΒ: 65-75kg 5.200 kcal 4.200-6.200 kcal 

Ακλοπαιδιζσ. ΧΒ: 70-75kg 5.500 kcal 5.200-5.800 kcal 

Αντοχισ. ΧΒ: 65-75 kg 5.550 kcal 5.200-5.800 kcal 

Πονοµαχίασ. ΧΒ: 75 kg 5.800 kcal 5.000-6.600 kcal 

∆φναµθσ. ΧΒ: 80-90 kg 6.800 kcal 6.600-7.000 kcal 

Υίνακασ 4,γ: Πζςθ θµεριςια ενεργειακι κατανάλωςθ ςε διάφορεσ κατθγορίεσ 

ακλθµάτων (κατά DONATH / SCHULER) 

 

Χυνικωσ οι ενεργειακζσ ανάγκεσ ενόσ ακλθτι καλφπτουν το βαςικό µεταβολιςµό 

αυξθµζνο κατά 50%. (20) Χυγκεκριµζνα υπολογίςτθκε ότι θ ενεργειακι δαπάνθ που 

ζχουµε ςτο ποδόςφαιρο αντιςτοιχεί περίπου ςε 5 Kcal/kg/h το ελάχιςτο κατά τθν 

προπόνθςθ και 15 Kcal/kg/h το µζγιςτο, ανάλογα µε τθ κζςθ που αγωνίηεται ο 

ποδοςφαιριςτισ και τθν κριςιµότθτα του αγϊνα (Dal Monte, 1983). (22) 

Υαρακάτω παρατίκεται ζνασ πίνακασ (4,δ) µε τισ µζςεσ θµεριςιεσ ενεργειακζσ 

απαιτιςεισ ακλθτϊν κορυφαίου επιπζδου ςε διάφορα ακλιµατα, κακϊσ και ζνασ 

πίνακασ (4,ε) µε τισ µζςεσ ενεργειακζσ απαιτιςεισ αρρζνων ποδοςφαιριςτϊν ςε 

ςφγκριςθ µε το µζςο άτοµο.(23) 

 

ΚΑΣΗΓΟΡΚΑ ΑΙΛΗΜΑΣΩΝ ΕΝΕΡΓΕΚΑ (Kcal) 

ΣΑΧΤ∆ΤΝΑΜΚΚΑ 
ΑΙΛΗΜΑΣΑ 

∆ρόµοι µικρϊν αποςτάςεων 4.200 

ΑΙΛΗΜΑΣΑ ΑΝΣΟΧΗ ∆ρόµοι µεςαίων και µεγάλων 
αποςτάςεων 

4.400 

ΑΙΛΟΠΑΚ∆ΚΕ Υοδόςφαιρο, Ξαλακοςφαίριςθ 4.400 

ΑΙΛΗΜΑΣΑ 
ΜΟΝΟΜΑΧΚΑ 

Υάλθ, πυγµαχία, τάεκβο ντο 4.600 

ΑΙΛΗΜΑΣΑ ∆ΤΝΑΜΗ Άρςθ βαρϊν, ρίψεισ 5.400 

ΥΛΡΑΞΑΧ 4,δ: Πζςθ θµεριςια ενεργειακι απαίτθςθ ακλθτϊν κορυφαίου επιπζδου. 
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ΗΛΚΚΚΑ 
(ΕΣΗ) 

ΩΜΑΣΚΚΗ 
ΜΑΖΑ (kg) 

ΜΕΟ 
ΑΣΟΜΟ 

ΠΟ∆ΟΦΑΚΡΚΣΗ 

ΕΝΕΡΓΕΚΑ 
(Kcal) 

ΠΡΟΠΟΝΗΕΚ Θ 
ΑΓΩΝΕ/ 

ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 

ΜΕΗ 
∆ΚΑΡΚΕΚΑ 

(min) 

ΕΝΕΡΓΕΚΑ 
(Kcal) 

10-11 33 2.100 3 75 2.300 

12-13 41 2.350 4 85 2.700 

14-15 53 2.600 5 90 3.200 

16-17 63 2.850 5 (ΕΦΑΧΛΨΕΧΡΘΧ) 105 3.600 

7 (ΕΥΑΓΓΕΟΠΑΨΛΑΧ) 105 4.000 

18-29 75 3.000 5 (ΕΦΑΧΛΨΕΧΡΘΧ) 105 4.000 

7 (ΕΥΑΓΓΕΟΠΑΨΛΑΧ) 105 4.400 

ΥΛΡΑΞΑΧ 4,ε: Πζςθ θµεριςια ενεργειακι απαίτθςθ αρρζνων ποδοςφαιριςτϊν ςε 

ςφγκριςθ µε το µζςο άτοµο. 

 

Ωςτόςο για πιο ακριβι αποτελζςµατα κα πρζπει οι κερµιδικζσ απαιτιςεισ να 

εξατοµικεφονται για κάκε ακλθτι. Για να υπολογιςτοφν ακριβϊσ οι θµεριςιεσ 

κερµιδικζσ ανάγκεσ ενόσ ποδοςφαιριςτι χρειάηονται 3 παράµετροι: 

α) Σι θµεριςιεσ κερµιδικζσ ανάγκεσ ςε κατάςταςθ θρεµίασ 

β)Σι θµεριςιεσ ανάγκεσ για τισ δραςτθριότθτεσ ρουτίνασ και 

γ)Σι κερµιδικζσ καφςεισ του κάκε ακλθτι κατά τθ διάρκεια των προπονιςεων και 

του αγϊνα. (24) 

 

α) Ηµεριςιεσ κερµιδικζσ ανάγκεσ ςε κατάςταςθ θρεµίασ: 

Για τον υπολογιςµό των θµεριςιων κερµιδικϊν αναγκϊν ςε κατάςταςθ θρεµίασ 

µποροφµε να χρθςιµοποιιςουµε εξιςϊςεισ οι οποίεσ αναφζρονται αποκλειςτικά ςε 

ακλθτζσ ςυγκεκριµζνων ακλθµάτων. Σι εξιςϊςεισ αυτζσ λαµβάνουν υπόψθ 

διάφορουσ παράγοντεσ που επθρεάηουν τισ θµεριςιεσ κερµιδικζσ ανάγκεσ, όπωσ: 

το φψοσ του ςϊµατοσ (cm), το βάροσ του ςϊµατοσ (kg) και τθν θλικία (ζτθ). 

Για τουσ άνδρεσ ποδοςφαιριςτζσ θ εξίςωςθ αυτι είναι: 

Ποδόςφαιρο: 3,4*(Βάροσ) + 16,2*(Υψοσ) + 3,5*(Ηλικία) – 1,891 = Kcal/θµζρα 

(Υαφλου Ξ, 1992) 

β) Ηµεριςιεσ κερµιδικζσ ανάγκεσ για δραςτθριότθτεσ ρουτίνασ: 

Ζχει υπολογιςτεί ότι οι θµεριςιεσ κερµιδικζσ ανάγκεσ για δραςτθριότθτεσ ρουτίνασ 

κυµαίνονται από 15% ζωσ 25% των βαςικϊν κερµιδικϊν αναγκϊν (Υαφλου Ξ, 1992). 
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γ) Ιερµιδικζσ ανάγκεσ κατά τθ διάρκεια προπόνθςθσ: 

Σι κερµιδικζσ καφςεισ κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ ι του αγϊνα εξαρτϊνται 

από πολλοφσ παράγοντεσ όπωσ: το ςωµατικό βάροσ, το είδοσ, τθ διάρκεια και τθν 

ζνταςθ τθσ προπόνθςθσ, τθ κερµοκραςία περιβάλλοντοσ, το υψόµετρο, κ.α. 

Ξάτω από κανονικζσ ςυνκικεσ οι κυριότεροι παράγοντεσ για τον υπολογιςµό των 

κερµιδικϊν απαιτιςεων είναι το βάροσ του ςϊµατοσ (kg), θ διάρκεια (min) και θ 

ζνταςθ τθσ προπόνθςθσ ι του αγϊνα ςε ποςοςτό τθσ µζγιςτθσ πρόςλθψθσ 

οξυγόνου (%VO2max). 

Υολλαπλαςιάηοντασ τισ ϊρεσ τθσ προπόνθςθσ µε τισ κερµίδεσ που καίγονται ανά 

λεπτό προπόνθςθσ ςυγκεκριµζνθσ ζνταςθσ µε το ςωµατικό βάροσ, ζχουµε τισ 

κερµιδικζσ απαιτιςεισ κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ. 

Τςον αφορά το ποδόςφαιρο, ςφµφωνα µε τον Υαφλου Ξ. (1992), οι κερµίδεσ που 

καίγονται ανά λεπτό προπόνθςθσ είναι οι εξισ: 

Ελαφρά προπόνθςθ: 0,098 Κcal 

Αγϊνασ προπόνθςθσ: 0,132 Kcal 

Αγϊνασ: 0,170 Kcal 

Υροςκζτοντασ αυτζσ τισ τρεισ παραµζτρουσ (α+β+γ) είµαςτε ςε κζςθ να 

υπολογίςουµε τισ κερµιδικζσ απαιτιςεισ για κάκε ποδοςφαιριςτι ξεχωριςτά. 
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1.5 ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ∆ΚΑΣΡΟΦΗ ΚΑΚ ΕΡΓΟΓΟΝΑ ΒΟΗΙΗΜΑΣΑ 

Χυµπλθρϊµατα διατροφισ ονοµάηονται όλεσ εκείνεσ οι ουςίεσ που προςλαμβάνουν 

οι ακλθτζσ µε ςκοπό τθν αφξθςθ τθσ παραγωγισ ζργου και ςυνεπϊσ τθ βελτίωςθ 

τθσ ακλθτικισ τουσ απόδοςθσ. Χτισ ουςίεσ αυτζσ ςυµπεριλαµβάνονται τόςο ουςίεσ 

διατροφικισ προζλευςθσ οι οποίεσ είναι τα ςυµπλθρϊµατα κρεπτικϊν ςτοιχείων 

(πρωτεΐνεσ, υδατάνκρακεσ, βιταµίνεσ, μζταλλα), όςο και διάφορεσ άλλεσ ουςίεσ 

χθμικισ προζλευςθσ οι οποίεσ ςυγκαταλζγονται ςτα φάρµακα (αμφεταµίνεσ, 

αναβολικά, διεγερτικά, καρδιοτονωτικά, αντιφλεγµονϊδθ), οι περιςςότερεσ των 

οποίων ςε µεγάλεσ ςυγκεντρϊςεισ ςυνικωσ αποτελοφν doping και για το λόγο αυτό 

είναι απαγορευμζνεσ. 

Θ δράςθ των ςυμπλθρωμάτων ςυχνά αμφιςβθτείται αφοφ θ βελτίωςθ τθσ 

ακλθτικισ απόδοςθσ είναι ςυνάρτθςθ πολλϊν παραγόντων όπωσ φυςιολογικοί, 

βιολογικοί, ψυχολογικοί και διατροφικοί. Ανεξάρτθτα όµωσ από τθν αµφιςβιτθςθ 

που ζχουν δεχτεί οι ουςίεσ αυτζσ αλλά από τισ φκορζσ που προκαλοφν, ζνα µεγάλο 

ποςοςτό ακλθτϊν, ιδιαίτερα ακλθτϊν υψθλοφ επιπζδου, καταφεφγουν ςυχνά ςτθ 

λιψθ ςυµπλθρωµάτων και µάλιςτα ςε ποςότθτεσ πολφ υψθλότερεσ των 

προτεινόµενων. 

 

1.5.1 ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΒΚΣΑΜΚΝΩΝ 

Σι βιταµίνεσ είναι οργανικζσ ενϊςεισ οι οποίεσ είναι απαραίτθτεσ ςε µικρζσ 

ποςότθτεσ ςτον οργανιςµό κακϊσ ρυκµίηουν και ςυντονίηουν το µεταβολιςµό των 

κυττάρων και τισ διάφορεσ λειτουργίεσ του οργανιςµοφ. Χωρίηονται ςε 2 κατθγορίεσ 

ανάλογα µε τθν διαλυτότθτά τουσ: 

1. Ωδατοδιαλυτζσ βιταµίνεσ, ςτισ οποίεσ ανικουν όλεσ οι βιταµίνεσ του 

ςυµπλζγµατοσ Β (Β1, Β2, Β6, Β12, φολλικό οξφ, παντοκενικό οξφ, βιοτίνθ, 

νιαςίνθ) κακϊσ και θ βιταµίνθ C ι Αςκορβικό οξφ και 

2. Οιποδιαλυτζσ βιταµίνεσ, ςτισ οποίεσ ανικουν οι βιταµίνεσ Α,D,E και K. 

Σ ανκρϊπινοσ οργανιςµόσ δεν µπορεί να ςυνκζςει βιταµίνεσ και για το λόγο αυτό 

κρίνεται απαραίτθτοσ ο κακθµερινόσ εφοδιαςµόσ του οργανιςµοφ µε βιταµίνεσ 

µζςω τθσ τροφισ. Λδιαίτερα οι υδατοδιαλυτζσ βιταµίνεσ κα πρζπει να 

προςλαµβάνονται κακθµερινά από τθν τροφι αφοφ από τθ µια δε µποροφν να 

διατθρθκοφν για µεγάλο χρονικό διάςτθµα ςτο ςϊµα και από τθν άλλθ µεγάλεσ 

ποςότθτεσ αυτϊν αποβάλλονται µζςω των ςωµατικϊν υγρϊν. Αυτόσ είναι και ο 

λόγοσ που ακόµα και υπερβολικζσ δόςεισ υδατοδιαλυτϊν βιταµινϊν δεν είναι 

τοξικζσ για τον οργανιςµό. Εξαίρεςθ αποτελεί θ νιαςίνθ. Πεγάλεσ ποςότθτεσ ( πάνω 

από 80 mg/ θµζρα ) πρζπει να αποφεφγονται γιατί αναςτζλλουν το µεταβολιςµό 

του λίπουσ και οδθγοφν ςε υπερκατανάλωςθ γλυκόηθσ, (17, 23) κάτι το οποίο δεν είναι 
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επικυµθτό ςτουσ ακλθτζσ ιδιαίτερα τισ παραµονζσ των αγϊνων, ενϊ ταυτόχρονα 

οδθγοφν και ςε απελευκζρωςθ οριςµζνων χθµικϊν ουςιϊν που ζχουν ςαν 

αποτζλεςµα τθ διαςτολι των αιµοφόρων αγγείων και κατϋεπζκταςθ τθν αφξθςθ τθσ 

κυκλοφορίασ του αίµατοσ. (23) 

Σι βιταµίνεσ δεν παρζχουν ενζργεια, αλλά ςυµµετζχουν ωσ βιοκαταλφτεσ ςτθ 

ρφκµιςθ όλων των µεταβολικϊν διαδικαςιϊν. (25) Υολλζσ από τισ διαδικαςίεσ ςτισ 

οποίεσ ςυµµετζχουν οι βιταµίνεσ παίηουν κακοριςτικό ρόλο ςτθν ακλθτικι 

απόδοςθ γι’ αυτό και οι ςυνιςτϊµενεσ προςλιψεισ ςε ακλθτζσ είναι πολφ 

µεγαλφτερεσ, από τριπλάςιεσ ζωσ και τετραπλάςιεσ, ςε ςχζςθ µε τουσ µθ 

ακλοφµενουσ. Σι 2 κφριεσ λειτουργίεσ των βιταµινϊν που ζχουν άµεςθ επίδραςθ 

ςτουσ ακλθτζσ και άρα ςτθν ακλθτικι απόδοςθ είναι: 

1. Θ ςυµµετοχι τουσ ςτουσ µθχανιςµοφσ παραγωγισ ενζργειασ (Β1, Β2, Β6, 

Ριαςίνθ, Βιοτίνθ Υαντοκενικό οξφ), ςτθ ςφνκεςθ των πρωτεϊνϊν και ςτθν 

αποκατάςταςθ φκορϊν των ιςτϊν (Β12, φολικό οξφ) (1 ) και  

2. Θ αντιοξειδωτικι τουσ δράςθ (Β3, πυριδοξίνθ, βιταµίνθ C, βιταµίνθ Α, β-

καροτζνιο και βιταµίνθ Ε), κακϊσ προςτατεφουν τισ µεµβράνεσ από τθν 

οξείδωςθ, που παρατθρείται ςε περιπτϊςεισ ςυςςϊρευςθσ ελεφκερων 

ριηϊν. Πε τθν δράςθ τουσ αυτι αυξάνουν τθν ικανότθτα για µζγιςτθ 

απόδοςθ και τισ διαδικαςίεσ αποκατάςταςθσ από τραυµατιςµοφσ. 

Χτουσ ακλθτζσ θ λειτουργία αυτι των βιταµινϊν παίηει κακοριςτικό ρόλο, αφοφ 

κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ αυξάνεται θ ςυµµετοχι του οξυγόνου κατά 10-15 

φορζσ, (7) µε αποτζλεςµα χρόνια άςκθςθ να οδθγεί ςε “οξειδωτικό ςτρεσ” τόςο 

ςτουσ µφεσ, όςο και ςε άλλα κφτταρα του οργανιςµοφ. (1 , 15) 

Χε ζρευνα που ζγινε ςε ποδοςφαιριςτζσ για να αξιολογθκεί θ οξειδωτικι τουσ 

κατάςταςθ µετρϊντασ (4 φορζσ πριν και µετά τον αγϊνα) τουσ δείκτεσ του 

οξειδωτικοφ ςτρεσ (ουρικό οξφ, χολερυκρίνθ, µυοςφαιρίνθ, ςερουλοπλαςµίνθ) 

βρζκθκε ότι θ οξειδωτικι τουσ κατάςταςθ ιταν µζτρια και οι δείκτεσ αυτοί ζτειναν 

να βρεκοφν ζξω από τα επικυµθτά πλαίςια. Χτθ ςυνζχεια δόκθκαν ςυµπλθρϊµατα 

µαγνθςίου, ςελθνίου, βιταµίνθσ A & C, ςυνζνηυµο Q και πολυβιταµίνεσ όπου 

παρατθρικθκε ότι ενϊ αυξικθκε θ ζνταςθ τθσ άςκθςθσ, δε µεταβλικθκαν αιςκθτά 

οι δείκτεσ του οξειδωτικοφ ςτρεσ. (13) 

Χτο ποδόςφαιρο εξαιτίασ τθσ αυξθµζνθσ ενεργειακισ δαπάνθσ και των αυξθµζνων 

απαιτιςεων ςε κερµίδεσ και ςε µακροκρεπτικά ςυςτατικά παρατθρείται αντίςτοιχα 

και αφξθςθ των απαιτιςεων ςε βιταµίνεσ,  ιδιαίτερα ςε υδατοδιαλυτζσ των οποίων 

οι απϊλειεσ (οφρα, ιδρϊτασ) αυξάνονται κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ. (15) 

Ωπόψθ κα πρζπει να λθφκοφν και οι καταςτροφζσ που υπόκεινται οι βιταµίνεσ 

αυτζσ κατά το µαγείρεµα (Β1, Β6, Βιταµίνθ C), µε τθν επίδραςθ του φωτόσ (Β2) αλλά 
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και λόγω ταυτόχρονθσ χριςθσ φαρµάκων. Υρζπει επίςθσ να επιςθµάνουµε ότι οι 

απαιτιςεισ του οργανιςµοφ ςε βιταµίνεσ αλλά και ςε άλατα αυξάνονται ακόµα 

περιςςότερο ςε περιπτϊςεισ αποκατάςταςθσ ακλθτικϊν κακϊςεων, τόςο ςτθν 

προεγχειριτικι περίοδο, όςο και κατά τθν διάρκεια τθσ αποκεραπείασ. 

ΜΚΚΡΟΙΡΕΠΣΚΚΑ 
ΤΣΑΣΚΚΑ 

RDI ΠΡΟΛΗΨΗ 
(ΜΕΟ ΟΡΟ) 

ΦΕΨΛΡΣΟΘ 750 mg 1439 ± 519 mg 

ΚΕΛΑΠΛΡΘ 1,4 mg 1,7 ± 0,6 mg 

ΦΛΒΣΦΟΑΒΛΡΘ 1,7 mg 2,8 ± 1,0 mg 

ΡΛΑΧΛΡΘ 22,7 mg 45,1 ± 10,2 mg 

ΒΛΨΑΠΛΡΘ C 30 mg 136 ± 76 mg 

ΧΛ∆ΘΦΣΧ 10 mg 19,6 ± 5,3 mg 

ΑΧΒΕΧΨΛΣ 400-800 mg 1016 ± 445 mg 

 ΥΛΡΑΞΑΧ 5,α: Πζςοσ όροσ πρόςλθψθσ µικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν από 56 υψθλοφ 

επιπζδου αυςτραλοφσ ποδοςφαιριςτζσ και οι ςυνιςτϊµενεσ προςλιψεισ αυτϊν. 

Από τον παραπάνω πίνακα γίνεται εµφανζσ ότι οι ποδοςφαιριςτζσ καλφπτουν τισ 

απαιτιςεισ ςε µικροκρεπτικά ςυςτατικά και µάλιςτα προςλαµβάνουν πολφ 

µεγαλφτερεσ ποςότθτεσ. (2) 

 

1.5.1.(α) ΤΔΑΣΟΔΚΑΛΤΣΕ ΒΚΣΑΜΚΝΕ 

Σι υδατοδιαλυτζσ βιταμίνεσ παίηουν πολφ ςθμαντικό ρόλο ςτθν ακλθτικι απόδοςθ 

κακϊσ παίρνουν μζροσ ςε διάφορα ενδιάμεςα ςτάδια του μεταβολιςμοφ των 

υδατανκράκων, των λιπϊν και των πρωτεϊνϊν, κακϊσ επίςθσ και ςτο ςχθματιςμό 

αιμοςφαιρίων γι’ αυτό και αποτελοφν κεμελιϊδθ ςτοιχεία ςτουσ μθχανιςμοφσ 

παραγωγισ ενζργειασ από το ςϊμα. (15) 

Χτθ ςυνζχεια κα αναλυκοφν οι κυριότερεσ λειτουργίεσ των υδατοδιαλυτϊν 

βιταμινϊν ςτθν ακλθτικι απόδοςθ. 

Β1 (Ιειαμίνθ):  

Χυµµετζχει ςτο µεταβολιςµό των υδατανκράκων, παίρνει µζροσ ςτον κφκλο του 

κιτρικοφ οξζοσ και ωσ ςυνζνηυµο προωκεί τθ µετάβαςθ από τθν αναερόβια 

γλυκόλυςθ ςτθν αερόβια αποικοδόµθςθ των υδατανκράκων, µε αποτζλεςµα θ 

ζλλειψι τθσ να οδθγεί ςε µείωςθ τθσ αντοχισ. Επίςθσ ςε ζλλειψθ βιταµίνθσ Β1 το 

πυροςταφυλικό οξφ δεν αποδοµείται ςε διοξείδιο του άνκρακα και νερό αλλά 

ακροίηεται και δθλθτθριάηει τα νεφρα, µε αποτζλεςµα τθν ελάττωςθ τθσ δφναµθσ 

των ςκελετικϊν µυϊν. Ψζλοσ ςυµµετζχει ςτθν καφςθ των λιπϊν και τθν οξείδωςθ 

τθσ αλκοόλθσ και είναι απαραίτθτθ για τθν ςωςτι λειτουργία του εγκεφάλου και 

του κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιµατοσ. 
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Β2 (Ριβοφλαβίνθ): 

Αποτελεί µζλοσ των φλαβοπρωτεϊνϊν και για το λόγο αυτό παίηει ιδιαίτερο ρόλο 

ςτθν κυτταρικι αναπνοι, ενϊ ςυµβάλλει και ςτθ δθµιουργία ενηφµων τα οποία 

είναι υπεφκυνα για τθ µεταφορά του οξυγόνου. Χυµµετζχει ωσ ςυνζνηυµο (FMN, 

FAD) ςτον αερόβιο µεταβολιςµό και ςυγκεκριμζνα ςτθν αναπνευςτικι αλυςίδα 

(µιτοχόνδρια). Χυµβάλλει ςτθ ςωςτι ανάπτυξθ του ςϊµατοσ, ςυµµετζχει ςτθν 

απορρόφθςθ του ςιδιρου, ενϊ ςε ςυνδυαςµό µε το φολικό οξφ ςυµµετζχει ςτο 

µθχανιςµό παραγωγισ των ερυκρϊν αιµοςφαιρίων. 

Β6 (Πυριδοξίνθ, Πυριδοξάλθ, Πυριδοξαμίνθ): 

Υαίηει ρόλο ςτο µεταβολιςµό των πρωτεϊνϊν, είναι απαραίτθτθ για τθ ςφνκεςθ τθσ 

αιµοςφαιρίνθσ, τθσ µυοςφαιρίνθσ και των κυττοχρωµάτων, ουςίεσ απαραίτθτεσ για 

τθ µεταφορά και τθν αποκικευςθ του οξυγόνου ςτον αερόβιο µθχανιςµό 

παραγωγισ ενζργειασ. Υαίηει ςθµαντικό ρόλο ςτο µεταβολιςµό των υδατανκράκων 

και κυρίωσ ςτθ ςφνκεςθ του γλυκογόνου, ενϊ ταυτόχρονα παίρνει µζροσ ςτθν 

ερυκροποίθςθ και τθ ςωςτι λειτουργία του νευρικοφ ςυςτιµατοσ. Γενικότερα 

ςυµµετζχει ςε περιςςότερα από 60 ενηυµικά ςυςτιµατα, απαραίτθτα για τθ ςωςτι 

λειτουργία του οργανιςµοφ. Χθµαντικόσ είναι και ο ρόλοσ του ωσ αντιοξειδωτικό. 

Β12 (Κοβαλαμίνθ): 

Χυµμετζχει ςτο ςχθµατιςµό των ερυκρϊν αιµοςφαιρίων και ςτθν μεταφορά του 

οξυγόνου, απαραίτθτο για τον αερόβιο µεταβολιςµό. Επίςθσ θ επάρκειά τθσ 

ςχετίηεται µε τθν ςωςτι λειτουργία του νευρικοφ ςυςτιματοσ, ενϊ παίηει ρόλο και 

ςτο µεταβολιςµό των αµινοξζων και των λιπϊν. 

Βιοτίνθ: 

Χυµµετζχει κυρίωσ ςτο µεταβολιςµό των υδατανκράκων (ςφνκεςθ γλυκόηθσ) αλλά 

και των λιπϊν και των πρωτεϊνϊν, ενϊ παίρνει µζροσ και ςτο ςχθµατιςµό των 

ερυκρϊν αιµοςφαιρίων του αίµατοσ. 

Νιαςίνθ: 

Χυνδζεται µε τον καταβολιςµό του λίπουσ αλλά και τον κφκλο του κιτρικοφ οξζοσ 

για παραγωγι  ενζργειασ από τα λίπθ, τισ πρωτεΐνεσ και τουσ υδατάνκρακεσ. Υαίηει 

κακοριςτικό ρόλο ςτθν αναπνευςτικι λειτουργία του κυττάρου αφοφ ςυµµετζχει 

ςτθ µεταφορά υδρογόνων ωσ ςυςτατικό των ςυνενηφµων NAD και NADP (ο 

οργανιςµόσ είναι ςε κζςθ να ςυνκζςει νιαςίνθ από το αµινοξφ τρυπτοφάνθ). 
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Φολικό οξφ: 

Χυμμετζχει ςτον αερόβιο μθχανιςμό παραγωγισ ενζργειασ και ςτο μεταβολιςμό 

των αμινοξζων, ςτθ διαδικαςία βιοςφνκεςθσ πολλϊν πρωτεϊνϊν και ςτο 

ςχθματιςμό πουρινϊν. 

Βιταμίνθ C (Αςκορβικό οξφ): 

Χυγκαταλζγεται ςτουσ ιςχυρότερουσ αντιοξειδωτικοφσ παράγοντεσ, 

προςτατεφοντασ τα λίπθ αλλά και τισ λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ Ε και Α. Υαίρνει επίςθσ 

μζροσ ςτον μεταβολιςμό των πρωτεϊνϊν και του λίπουσ, ςτο μεταβολιςμό τθσ 

τυροςίνθσ και τθσ τρυπτοφάνθσ. Αυξάνει τθν αντίςταςθ του οργανιςμοφ ςτο κρφο 

και τθν αποκικευςθ γλυκογόνου ςτο ιπαρ και ςτουσ μφεσ, παίρνει μζροσ ςτθ 

ςφνκεςθ του κολλαγόνου και τθσ ορμόνθσ τθσ επινεφρίνθσ κακϊσ και ςτθ ςφνκεςθ 

καρνιτίνθσ, ενϊ όπωσ είναι γνωςτό επιταχφνει τθν απορρόφθςθ του ςιδιρου από το 

πεπτικό ςφςτθμα. Πια πολφ ςθμαντικι ιδιότθτα ςτον ακλθτιςμό είναι ότι 

επιταχφνει τθ διάκεςθ του οξυγόνου ςτα μυϊκά κφτταρα για παραγωγι ενζργειασ, 

μειϊνοντασ παράλλθλα τθν παραγωγι γαλακτικοφ, κακϊσ επίςθσ και ότι ςυμβάλλει 

ςτθ γρθγορότερθ εποφλωςθ των τραυμάτων. 

Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι κατά τθν διάρκεια ςυμμετοχισ ςε ακλθτικι δραςτθριότθτα 

οι απαιτιςεισ ςε βιταμίνεσ του ςυμπλζγματοσ Β είναι αυξθμζνεσ, ιδιαίτερα ςε 

ριβοφλαβίνθ, κειαμίνθ και βιταμίνθ Β6. Σι ςυνιςτϊμενεσ προςλιψεισ διαφζρουν 

ανάλογα με τθν βιβλιογραφία, αλλά είναι κοινά αποδεκτό ότι οι προςλιψεισ αυτζσ 

ανζρχονται ςε διπλάςια ποςότθτα από ότι ςτουσ μθ ακλοφμενουσ. (1) 

Ωςτόςο φαίνεται ότι υπερβολικζσ δόςεισ βιταμινϊν του ςυμπλζγματοσ Β δεν 

οδθγοφν ςε αφξθςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ ςε ακλιματα που δεν παρουςίαηαν 

ζλλειψθ. Ευεργετικά αποτελζςματα παρουςιάςτθκαν μόνο ςε ακλθτζσ οι οποίοι 

υπζφεραν από προχπάρχουςα ζλλειψθ ςε κάποια βιταμίνθ του ςυμπλζγματοσ Β. 
(17,24) 

 

1.5.1. (β) ΛΚΠΟΔΚΑΛΤΣΕ ΒΚΣΑΜΚΝΕ 

Σι λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ βρίςκονται ςτισ αποκικεσ λίπουσ του ςϊματοσ και για το 

λόγο αυτό ςπάνια παρατθροφνται ςυμπτϊματα ζλλειψθσ, ενϊ υπερβολικζσ δόςεισ 

αυτϊν οδθγοφν ςτθν εμφάνιςθ ςυμπτωμάτων τοξικότθτασ. (15,17) 

Σι λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ λόγω τθσ ικανότθτασ τουσ να αποκθκεφονται ςτο ιπαρ 

και ςτα λιποκφτταρα του λιπϊδουσ ιςτοφ μποροφν να παραμζνουν ςτον οργανιςμό 

για ςχετικά μεγάλο διάςτθμα, εφόςον ο μόνοσ μθχανιςμόσ με τον οποίο μποροφν 

να απομακρυνκοφν από το ςϊμα είναι ςαν υποπροϊόντα του τελικοφ καταβολιςμοφ 

τουσ. Για το λόγο αυτό δεν κρίνεται αναγκαία θ κακθμερινι πρόςλθψθ τουσ, χωρίσ 
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αυτό να ςθμαίνει ότι δε κα πρζπει οι ακλθτζσ να μεριμνοφν για τθν πρόςλθψθ των 

ςυνιςτϊμενων δόςεων. (25) 

Χτθ ςυνζχεια κα αναλυκοφν οι κυριότερεσ λειτουργίεσ των λιποδιαλυτϊν βιταμινϊν 

ςτθν ακλθτικι απόδοςθ. 

Βιταμίνθ Α (Ρετινόλθ): 

Χχετίηεται με τθ ςφνκεςθ των πρωτεϊνϊν του αίματοσ, του μυϊκοφ ιςτοφ και των 

γλυκοπρωτεϊνϊν. Επίςθσ ςυμβάλλει ςε πλικοσ βιολογικϊν λειτουργιϊν του 

ςϊματοσ όπωσ ςτθν όραςθ, ςτθν αφξθςθ, ςτθν ανάπτυξθ των οςτϊν και των 

δοντιϊν, ςτθ διατιρθςθ τθσ υγείασ του επικθλιακοφ ιςτοφ, δρα ςυνεργικά με το 

ςυνζνηυμο Q, ενϊ ςθμαντικι είναι και θ αντιοξειδωτικι τθσ δράςθ, ενιςχφοντασ το 

ανοςοποιθτικό ςφςτθμα. Θ βιταμίνθ αυτι προζρχεται είτε αποκλειςτικά από ηωικζσ 

πθγζσ, ςτισ οποίεσ βρίςκεται ςε ζτοιμθ προσ χριςθ μορφι, είτε από τισ φυτικζσ 

αλλά και τισ ηωικζσ τροφζσ, ςτισ οποίεσ βρίςκεται με τθ μορφι προβιταμίνθσ 

(καροτζνιο). 

Βιταμίνθ D (Καςιφερόλθ): 

Χυνδζεται κυρίωσ με τθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου και τον μεταβολιςμό των 

οςτϊν και δοντιϊν. Χυμμετζχει ςε κάποιο βακμό ςτο μεταβολιςμό του κιτρικοφ 

οξζοσ και ςτθ ςωςτι αξιοποίθςθ του καλίου και του φωςφόρου από το ςϊμα. 

Ωςτόςο θ βιταμίνθ αυτι δεν παίρνει μζροσ ςε λειτουργίεσ που ςχετίηονται άμεςα 

με τθν παραγωγι ενζργειασ και κατ’ επζκταςθ με τθν ακλθτικι δραςτθριότθτα. 

Βιταμίνθ Ε (Σοκοφερόλθ): 

Αποτελεί ιςχυρό αντιοξειδωτικό παράγοντα, προςτατεφοντασ τον οργανιςμό κυρίωσ 

από τθν οξζιδωςθ των λιπϊν ενιςχφοντασ ζτςι τθν δράςθ του ανοςοποιθτικοφ 

ςυςτιματοσ ζναντι των λοιμϊξεων, επίςθσ ζχει παρατθρθκεί ότι μετά από 

πρόςλθψθ βιταμίνθσ Ε μειϊνεται θ περιεκτικότθτα λίπουσ ςτο αίμα. Κεωρείται 

απαραίτθτθ για τθ διατιρθςθ τθσ περιεκτικότθτασ των μυϊν ςε κρεατίνθ ενϊ 

φαίνεται επίςθσ ότι παίηει ρόλο ςτθν αφξθςθ τθσ κατανάλωςθσ οξυγόνου, με 

παράλλθλθ μείωςθ τθσ παρουςίασ του γαλακτικοφ και ςτθν προςταςία του 

ςυνδετικοφ ιςτοφ από τουσ τραυματιςμοφσ. 

Βιταμίνθ Κ (Φιλοκινόνθ): 

Χυντελεί ςτθν πιξθ του αίματοσ και ςυνδζεται με τθν ανακφκλωςθ του αςβεςτίου. 
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Πελζτεσ ζχουν δείξει ότι ανεπαρκισ πρόςλθψθ κάποιων βιταµινϊν ζχει ωσ 

αποτζλεςµα τθν μείωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. Ωςτόςο ςυχνά παρατθρείται οι 

ακλθτζσ να καταναλϊνουν µεγαδόςεισ βιταµινϊν µζςω ςυµπλθρωµάτων, µε τθν 

ελπίδα να αυξιςουν µε τον τρόπο αυτό τθν ακλθτικι τουσ απόδοςθ. Ψα 

ςυµπλθρϊµατα βιταµινϊν που χρθςιµοποιοφνται περιςςότερο από τουσ ακλθτζσ 

είναι θ βιταµίνθ C, οι βιταµίνεσ του ςυµπλζγµατοσ Β, κακϊσ και θ βιταµίνθ Ε. (14) 

Αυτό που πρζπει να τονιςτεί όµωσ είναι ότι θ υπερβολικι πρόςλθψθ βιταµινϊν όχι 

µόνο δεν ζχει κάποια ευεργετικι επίδραςθ ςτθν ακλθτικι απόδοςθ αλλά πολλζσ 

φορζσ µπορεί να δθµιουργιςει ςοβαρά προβλιµατα, ιδίωσ ςε υπερβολικι 

πρόςλθψθ λιποδιαλυτϊν βιταµινϊν. 

Θ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ βιταµινϊν δεν κρίνεται απαραίτθτθ και αυτό γιατί θ 

θµεριςια απαιτοφµενθ πρόςλθψθ βιταµινϊν ςε ακλθτζσ µπορεί εφκολα να 

αντιςτακµιςτεί από τθν επιπλζον τροφι που καταναλϊνουν οι ακλθτζσ για να 

καλφψουν τισ ενεργειακζσ τουσ ανάγκεσ. (1 , 14, 22) Πόνο ςε περιπτϊςεισ που θ 

κάλυψθ δεν είναι επαρκισ, όπωσ ςυµβαίνει ςε περιπτϊςεισ µείωςθσ τθσ 

ενεργειακισ πρόςλθψθσ µε ςκοπό τθν απϊλεια βάρουσ, όπωσ επίςθσ και ςε 

ακλθτζσ που αποκλείουν από το διαιτολόγιο τουσ ςυγκεκριµζνεσ οµάδεσ τροφίµων 

π.χ χορτοφάγοι και τζλοσ ςε περιόδουσ που ο ακλθτισ υποβάλλεται ςε εξαντλθτικό 

προπονθτικό πρόγραµµα ι ςε περιπτϊςεισ αςκζνειασ ι ανάρρωςθσ από τραφµα, 

ςυνίςταται θ λιψθ ςυµπλθρωµάτων ϊςτε να αποφευχκοφν τα αρνθτικά 

ςυµπτϊµατα τθσ ζλλειψθσ. ( 1 ) 

Χτουσ ποδοςφαιριςτζσ εξωγενισ χοριγθςθ βιταµινϊν ςυνίςταται κατά τθν περίοδο 

τθσ προετοιµαςίασ, όπου υπάρχουν ςυνεχόµενεσ αγωνιςτικζσ και προπονθτικζσ 

υποχρεϊςεισ µε αποτζλεςµα οι ποδοςφαιριςτζσ να αδυνατοφν να καλφψουν τισ 

απαιτοφµενεσ ποςότθτεσ µάκρο και µικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν. 

 

1.5.2 ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΑΝΟΡΓΑΝΩΝ ΑΛΑΣΩΝ 

Ψα ανόργανα άλατα αποτελοφν μζροσ των διαφόρων ιςτϊν και υγρϊν του ςϊματοσ, 

αντιπροςωπεφοντασ το 4% του ολικοφ ςωματικοφ βάρουσ, γεγονόσ που τα κακιςτά 

απαραίτθτα δομικά και λειτουργικά ςυςτατικά του οργανιςμοφ τα οποία πρζπει να 

προςλαμβάνονται μζςω τθσ τροφισ αφοφ ο οργανιςμόσ δεν μπορεί να τα ςυνκζςει. 

Ψα ανόργανα άλατα, όπωσ και οι βιταμίνεσ, δεν προςφζρουν ενζργεια αλλά 

ςυμμετζχουν ςε πολλζσ ενηυμικζσ αντιδράςεισ που παίρνουν μζροσ ςτο 

μεταβολιςμό,  ςυμβάλλοντασ ζμμεςα ςτθν απελευκζρωςθ τθσ ενζργειασ, μζςω του 

πλικουσ των λειτουργιϊν ςτισ οποίεσ ςυμμετζχουν. (15,23,25) Χτουσ ακλθτζσ οι 

ςυνιςτϊμενεσ προςλιψεισ ςε ανόργανα άλατα είναι αυξθμζνεσ κατά 3-4 φορζσ ςε 

ςχζςθ με τουσ μθ ακλοφμενουσ λόγω των αυξθμζνων απωλειϊν μζςω του ιδρϊτα. 
(19) 
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Διακρίνονται ςε 2 κφριεσ κατθγορίεσ: 

1. Χτα ιχνοςτοιχεία, των οποίων οι θμεριςιεσ ανάγκεσ είναι κάτω από 100 mg. 

Ψα ςθμαντικότερα ιχνοςτοιχεία είναι o ψευδάργυροσ (Zn), ο ςίδθροσ (Fe), το 

μαγγάνιο (Mn), ο χαλκόσ (Cu), το ιϊδιο (Λ), το φκόριο (F), το ςελινιο (Se), το 

κοβάλτιο (Co), ο μόλυβδοσ (Mo) και το χρϊμιο (Cr). (15,17,23) 

2. Χτα μζταλλα των οποίων οι θμεριςιεσ ανάγκεσ είναι πάνω από 100 mg και 

ςυνικωσ ςυναντϊνται ςτον οργανιςμό ωσ θλεκτρικά φορτιςμζνα ςωματίδια 

(θλεκτρολφτεσ). Ψα ςθμαντικότερα μζταλλα είναι το αςβζςτιο (Ca), το νάτριο 

(Na), το κάλιο (K), το χλϊριο (Cl), ο φϊςφοροσ (P), το μαγνιςιο (Mg) και το 

πυρίτιο (Si). (15,17,23)  

 

1.5.2. (α) ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΚΧΝΟΣΟΚΧΕΚΩΝ 

Ψα ιχνοςτοιχεία αν και αντιπροςωπεφουν μόνο το 0,05% του ολικοφ ςωματικοφ 

βάρουσ, κεωροφνται απαραίτθτα ςτθν ακλθτικι απόδοςθ αφοφ ςυμβάλουν ςτουσ 

μθχανιςμοφσ παραγωγισ ενζργειασ κακϊσ αποτελοφν μζροσ διαφόρων χθμικϊν 

ενϊςεων όπωσ θ αιμοςφαιρίνθ, θ μυοςφαιρίνθ και τα κυτοχρϊματα, ενϊ 

παράλλθλα παίρνουν μζροσ ςε μεταβολικζσ λειτουργίεσ όπωσ θ μεταφορά του 

οξυγόνου και ο αερόβιοσ μεταβολιςμόσ (Fe, Cu, Co, I). Επίςθσ ςυμβάλλουν ςτθν 

ανάπτυξθ τθσ μυϊκισ δφναμθσ και τθσ αντοχισ (Zn) κακϊσ και ςτο μεταβολιςμό των 

υδατανκράκων (Cr).  

Χτθ ςυνζχεια κα αναλυκοφν οι κυριότερεσ λειτουργίεσ των ιχνοςτοιχείων ςτθν 

ακλθτικι απόδοςθ. 

 

ίδθροσ (Fe):  

Αποτελεί απαραίτθτο ςυςτατικό τθσ αιμοςφαιρίνθσ και τθσ μυοςφαιρίνθσ για τθ 

μεταφορά οξυγόνου, παίηοντασ ςθμαντικό ρόλο ςτον αερόβιο μεταβολιςμό. 

Ψευδάργυροσ (Zn): 

Αποτελεί μζροσ τθσ ινςουλίνθσ και δομικό ςτοιχείο ςε μεγάλο αρικμό ενηφμων 

παίηοντασ ρόλο ςτθν ενεργοποίθςι τουσ. Χχετίηεται με τθν ανάπτυξθ τθσ μυϊκισ 

δφναμθσ και αντοχισ, τθν εποφλωςθ πλθγϊν, ενϊ ςθμαντικόσ είναι και ο ρόλοσ του 

ωσ ςυςτατικό αντιοξειδωτικϊν ενηφμων.  

Κϊδιο (I): 

Απαραίτθτο για τθ ςωςτι λειτουργία του κυρεοειδι αδζνα, ςυςτατικό τθσ 

κυροξίνθσ οπότε ςυνδζεται με το ρυκμό του μεταβολιςμοφ και τθ χρθςιμοποίθςθ 

τθσ ενζργειασ. 
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Φκόριο (F): 

Αποτελεί ςυςτατικό του ςμάλτου των δοντιϊν τα οποία και προςτατφει από τθν 

τερθδόνα. Μςωσ παίηει κάποιο ρόλο ςτθ προςταςία των οςτϊν κακϊσ και ςτθν 

οςτεοπόρωςθ. 

Χαλκόσ (Cu): 

Αποτελεί δομικό ςτοιχείο πολλϊν ενηφμων. Είναι απαραίτθτοσ για τθν απορρόφθςθ 

του ςιδιρου κακϊσ και ςτο ςχθματιςμό των ερυκρϊν αιμοςφαιρίων και άρα παίηει 

ςθμαντικό ρόλο ςτον  αερόβιο μεταβολιςμόσ. 

Μαγγάνιο (Mn): 

Υαίηει ρόλο ςτο μεταβολιςμό των υδατανκράκων, των λιπϊν και των πρωτεϊνϊν, 

ςυντελεί ςτθ φυςιολογικι διάρκρωςθ των οςτϊν, παίηει ρόλο ςτθν πιξθ του 

αίματοσ, τθ δράςθ τθσ ινςουλίνθσ και τθ διζγερςθ διαφόρων ενηφμων, ενϊ 

ςθμαντικι ιδιότθτα είναι ότι αποτελεί ςυςτατικό αντιοξειδωτικϊν ενηφμων. 

ελινο (Se): 

Αποτελεί ςυςτατικό μζροσ τθσ αντιοξειδωτικισ υπεροξειδάςθσ του γλουτακίου, ενϊ 

επίςθσ βοθκά ςτθ ρφκμιςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ και των καρδιακϊν πακιςεων. 

Δρα ςε ςυνδυαςμό με τθ βιταμίνθ Ε. 

 

Χθμαντικό ρόλο ςτθν ακλθτικι απόδοςθ παίηουν τα ιχνοςτοιχεία (Fe, Se, Mn, Zn, 

Cu) τα οποία είναι απαραίτθτα για τθ λειτουργία των ενηφμων με αντιοξειδωτικι 

δράςθ. Ωςτόςο πολφ αυξθμζνεσ δόςεισ αυτϊν καταςτζλλουν τθ λειτουργία του 

ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ και αυξάνουν τθ ςυχνότθτα εμφάνιςθσ λοιμϊξεων, 

ενϊ μειωμζνθ πρόςλθψθ οδθγεί ςε μείωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. (11) 

Σι ακλθτζσ δε χρειάηεται να παίρνουν ςυμπλθρϊματα ιχνοςτοιχείων και αυτό γιατί 

ςπάνια παρατθροφνται ςτον οργανιςμό ελλείψεισ. Εξαίρεςθ αποτελοφν ο 

ψευδάργυροσ λόγω αυξθμζνθσ απϊλειασ μζςω των υγρϊν του ςϊματοσ (1,11) και ο 

ςίδθροσ λόγω αυξθμζνθσ χρθςιμοποίθςθσ κακϊσ και απϊλειασ μζςω των 

ςωματικϊν υγρϊν και των κοπράνων κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ, αλλά και λόγω 

μειωμζνθσ πρόςλθψθσ με τθν διατροφι. (1, 22, 23, 24) 

Σ ψευδάργυροσ εξαιτίασ του ρόλου που παίηει ςτθν ανάπτυξθ, τθ δθμιουργία, τθν 

αναδόμθςθ των μυϊκϊν ιςτϊν και τθν παραγωγι ενζργειασ κρίνεται ωσ αναγκαίο 

ςυςτατικό κατά τθ ςυμμετοχι ςε ακλθτικι δραςτθριότθτα. Για το λόγο αυτό 

ακλθτζσ που παρουςιάηουν ζλλειψθ ψευδαργφρου, κα πρζπει να προςφεφγουν ςε 

ςυμπλθρωματικι χοριγθςθ αυτοφ. (1) 
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Χτο ποδόςφαιρο, το οποίο χαρακτθρίηεται ωσ ςυνδυαςμόσ αερόβιου και 

αναερόβιου τφπου δραςτθριότθτα, οι οξειδωτικζσ αντιδράςεισ που 

πραγματοποιοφνται κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ μπορεί να επθρεάςουν ςοβαρά 

τθ φυςικι απόδοςθ λόγω καταςτροφισ των μυϊν και άλλων κυττάρων, όπωσ τα 

ερυκροκφτταρα. Επαρκείσ ποςότθτεσ αντιοξειδωτικϊν ουςιϊν και ιδιαίτερα 

ψευδαργφρου και χαλκοφ πιςτεφεται ότι παίηουν προςτατευτικό ρόλο ζναντι του 

οξειδωτικοφ ςτρεσ, κακϊσ παίρνουν μζροσ ωσ ζνηυμα ςε πολλά αντιοξειδωτικά 

ςυςτιματα, ςυμπεριλαμβανομζνου των μεταλλοπρωτεϊνϊν. (7) 

Σ ςίδθροσ αποτελεί ζνα από τα κυριότερα ιχνοςτοιχεία του οργανιςμοφ κατά τθ 

διάρκεια ακλθτικισ δραςτθριότθτασ λόγω τθσ άμεςθσ ςχζςθσ του με τθ μεταφορά, 

τθν αποκικευςθ και τθν αξιοποίθςθ του οξυγόνου για τθν αερόβια παραγωγι 

ενζργειασ (14)  κακϊσ και λόγω τθσ ςυμμετοχισ του ςτθ ςφνκεςθ διαφόρων ενηφμων 

που εμπλζκονται ςτουσ μθχανιςμοφσ παραγωγισ ενζργειασ. (1) Χυγκαταλζγεται ςτα 

ςυςτατικά που ζχουν μελετθκεί περιςςότερο από τουσ ερευνθτζσ, εξαιτίασ τθσ 

ςυχνισ ζλλειψθσ του και των αρνθτικϊν επιπτϊςεων που προκαλοφνται. 

 

1.5.2. (β) ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΜΕΣΑΛΛΩΝ 

Ψα μζταλλα αντιπροςωπεφουν το 3,95% του ςυνολικοφ βάρουσ και κεωροφνται 

αναπόςπαςτα δομικά ςτοιχεία διαφόρων ιςτϊν, παίηουν ρόλο ςτθν νευρικι 

διζγερςθ, ςυμμετζχουν ςτθ μυϊκι ςφςπαςθ και χαλάρωςθ, ρυκμίηουν τθν 

αξεοβαςικι ιςορροπία, κακϊσ και τθν κατανομι του νεροφ ςτο ςϊμα. 

Χτθ ςυνζχεια κα αναλυκοφν οι κυριότερεσ λειτουργίεσ των μετάλλων ςτθν ακλθτικι 

απόδοςθ. 

Κάλιο (Κ): 

Αποτελεί κατιόν των ενδοκυτταρικϊν υγρϊν και παίηει ρόλο ςτθν οςμωτικι πίεςθ, 

αφοφ είναι απαραίτθτο για τθν ιςορροπία των υγρϊν του ςϊματοσ. Είναι 

απαραίτθτο για τθ μυϊκι ςυςτολι και χαλάρωςθ και τθν ςωςτι λειτουργία του 

νευρικοφ ςυςτιματοσ. Χθμαντικό ρόλο ςτθν ακλθτικι απόδοςθ ζχει το γεγονόσ ότι 

το κάλιο ςυμμετζχει ςτθ ςφνκεςθ και ςτθν αποκικευςθ του γλυκογόνου και άρα 

ςτθν παραγωγι ενζργειασ. Χε περιπτϊςεισ ζλλειψθσ καλίου ο οργανιςμόσ 

μετατρζπει τουσ υδατάνκρακεσ ςε λίποσ και τουσ αποκθκεφει ςτα λιποκφτταρα. 

Νάτριο (Na): 

Βρίςκεται ςτα εξωκυττάρια υγρά και παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτθν οςμωτικι πίεςθ, 

αφοφ ςυντελεί ςτθ διατιρθςθ τθσ ιςορροπίασ των υγρϊν του ςϊματοσ. Επίςθσ 

ςυντελεί ςτθν καλι λειτουργία του νευρικοφ ςυςτιματοσ και ςυμμετζχει ςτθν 

απορρόφθςθ τθσ γλυκόηθσ από το πεπτικό ςφςτθμα. 
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Αςβζςτιο (Ca): 

Αποτελεί ςυςτατικό των οςτϊν, παίηει ρόλο ςτθν πιξθ του αίματοσ, τθ μυϊκι 

ςφςπαςθ και χαλάρωςθ και ςτθν παραγωγι ορμονϊν. Είναι απαραίτθτο για τθν 

καλι λειτουργία του νευρικοφ ςυςτιματοσ και τθ ςωςτι λειτουργία τθσ κυτταρικισ 

μεμβράνθσ, ενϊ ςυμμετζχει και ςτθ μεταφορά διαφόρων κρεπτικϊν ςυςτατικϊν. 

Τςον αφορά τον ακλθτιςμό κακοριςτικισ ςθμαςίασ είναι θ ςυμμετοχι του ςτθ 

διαδικαςία εποφλωςθσ των ιςτϊν μετά από τραυματιςμοφσ.  

Φϊςφοροσ (P): 

Αποτελεί ςυςτατικό των οςτϊν και ςυμβάλλει ςτθν παραγωγι ενζργειασ, αφοφ 

παίρνει μζροσ ςτον μεταβολιςμό των υδατανκράκων και των λιπϊν. 

Χλϊριο (Cl): 

Βρίςκεται ςτα εξωκυττάρια υγρά, ςυντελεί ςτθ διατιρθςθ τθσ οςμωτικισ πίεςθσ και 

ςτθν καλι λειτουργία του νευρικοφ ςυςτιματοσ, είναι απαραίτθτο για το 

ςχθματιςμό του υδροχλωρικοφ οξζοσ, ενϊ προςτατεφει το πεπτικό ςφςτθμα από 

διάφορουσ μικροοργανιςμοφσ. 

Μαγνιςιο (Mg): 

Υαίηει ρόλο ςτο ςχθματιςμό των οςτϊν, ςτθν πιξθ του αίματοσ, ςτθν ενεργοποίθςθ 

ενηφμων, ςτθ νευρομυϊκι ςυνεργαςία και ςτθ δράςθ τθσ ινςουλίνθσ. Χυμμετζχει 

ςτουσ μθχανιςμοφσ παραγωγισ ενζργειασ (παίρνοντασ μζροσ ςτο μεταβολιςμό των 

υδατανκράκων, των λιπϊν και των πρωτεϊνϊν), ιδιαίτερα ςτθν αναερόβια καφςθ 

τθσ γλυκόηθσ. 

Πυρίτιο (Si): 

Υαίηει ρόλο ςτθ διατιρθςθ τθσ δομικισ ακεραιότθτασ των κυττάρων, κακϊσ 

ςυμμετζχει ςτθ δόμθςθ των οςτϊν, ςτο ςχθματιςμό του ςυνδετικοφ ιςτοφ και τθσ 

χόνδρινθσ ουςίασ, ενϊ ςχετίηεται και με τθν δόμθςθ των αρτθριακϊν τοιχωμάτων. 

 

Θ πρόςλθψθ θλεκτρολυτϊν ζχει ιδιαίτερθ ςθμαςία για τουσ ακλθτζσ αφοφ μεγάλα 

ποςά αυτϊν, χάνονται κατά τθ διάρκεια των προπονιςεων και των αγϊνων μζςω 

του ιδρϊτα. Χτον ιδρϊτα εκτόσ από νερό (99,1%)  περιζχονται και οι θλεκτρολφτεσ 

Na, K, Ca, Mg τα ιχνοςτοιχεία Fe, Zn, κακϊσ και μικρζσ ποςότθτεσ γαλακτικοφ και 

αμμωνίασ (0,9%). (17) Θ αναπλιρωςθ των θλεκτρολυτϊν αυτϊν μζςω τθσ τροφισ και 

των ροφθμάτων κρίνεται απαραίτθτθ ςτουσ ακλθτζσ για τθ διατιρθςθ των 

οςμωτικϊν πιζςεων. 
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Σι ϊρεσ προπόνθςθσ ανά θμζρα ςτουσ ποδοςφαιριςτζσ και γενικότερα ςτουσ 

ακλθτζσ υπολογίηονται ςε 2-3 ϊρεσ επομζνωσ γίνεται κατανοθτό ότι οι θμεριςιεσ 

απϊλειεσ ιδρϊτα είναι πολφ μεγάλεσ περίπου 2-5 λίτρα ι περιςςότερο. Αν ςε αυτζσ 

τισ απϊλειεσ ςυμπεριλθφκοφν και οι κακθμερινζσ απϊλειεσ μζςω ιδρϊτα λόγω των 

περιβαλλοντικϊν ςυνκθκϊν (υψθλι κερμοκραςία, χαμθλι υγραςία), μποροφμε να 

αναλογιςτοφμε το μεγάλο μζγεκοσ των απωλειϊν. Βάςει αυτϊν των δεδομζνων ζχει 

υπολογιςτεί ότι οι ανάγκεσ ενόσ ακλθτι ςε μζταλλα και ιχνοςτοιχεία είναι κατά 

μζςο όρο τριπλάςιεσ ςε ςχζςθ με ζνα μθ ακλοφμενο. Γνωρίηοντασ επίςθσ τθν 

περιεκτικότθτα του ιδρϊτα ςε θλεκτρολφτεσ είναι δυνατό να υπολογιςτοφν κατά 

μζςω όρο οι θμεριςιεσ απαιτιςεισ αυτϊν ςτουσ ακλθτζσ. 

Για τθ ςωςτι αναπλιρωςθ του οργανιςμοφ κρίνεται απαραίτθτθ θ λιψθ 

ροφθμάτων πριν, κατά τθ διάρκεια και μετά από τισ προπονιςεισ και τουσ αγϊνεσ. 

Ψα ροφιματα που υπάρχουν ςτο εμπόριο χωρίηονται ςε 3 κατθγορίεσ:  (α) Σα 

υποτονικά υγρά (hypotonic), (β) Σα υπερτονικά υγρά (hypertonic) και (γ) Σα 

ιςοτονικά υγρά (isotonic). Σι όροι αυτοί αναφζρονται ςτισ οςμωτικζσ πιζςεισ που 

αναπτφςςονται ςε ζνα υγρό από τα διαλυμζνα ςε αυτό ςτερεά, ςε ςχζςθ με τθν 

οςμωτικι πίεςθ των υγρϊν του ςϊματοσ.  

Σι ποδοςφαιριςτζσ ςυνίςταται να καταναλϊςουν υποτονικά υγρά πριν και κατά τθν 

διάρκεια των αγϊνων ι των προπονιςεων και ιςοτονικά ποτά μετά το τζλοσ τουσ. 
(20,23)  Λδανικότερο ρόφθμα φαίνεται να αποτελοφν οι χυμοί φροφτων κατάλλθλα 

αραιωμζνοι με νερό, ενϊ κα πρζπει να αποφεφγεται θ κατανάλωςθ αναψυκτικϊν 

κακϊσ περιζχουν πολλζσ κερμίδεσ με αποτζλεςμα να εμποδίηουν τθ διαδικαςία 

πζψθσ. (20) Λδιαίτερθ προςοχι ωςτόςο πρζπει να δοκεί από τουσ ακλθτζσ ςτθν 

αποφυγι υπερβολικισ πρόςλθψθσ θλεκτρολυτϊν αφοφ εγκυμονεί κινδφνουσ. 

Ωπερβολικι πρόςλθψθ νατρίου ευκφνεται για τθ γνωςτι ςε όλουσ υπζρταςθ αλλά 

και τθν εμφάνιςθ υπερνατριαιμίασ, το αςβζςτιο μπορεί να προκαλζςει καρδιακζσ 

αρρυκμίεσ, το ίδιο και το κάλιο το οποίο μπορεί να οδθγιςει και ςε υπερκαλιαιμία, 

εμφάνιςθ λίκων ςτουσ νεφροφσ όπωσ και παρεμπόδιςθ ςτθν απορρόφθςθ του 

ςιδιρου και του ψευδαργφρου. Σ φϊςφοροσ ςε υπερβολικζσ ποςότθτεσ οδθγεί ςε 

παρεμπόδιςθ του μεταβολιςμοφ του αςβεςτίου ενϊ το μαγνιςιο οδθγεί ςε ναυτία, 

εμετό και διάρροια. (22) 

Επίςθσ όςον αφορά το κάλιο υπάρχουν ζρευνεσ οι οποίεσ υποςτθρίηουν ότι 

αυξθμζνθ εξωκυτταρικι ςυγκζντρωςθ καλίου ςτον ανκρϊπινο ςκελετικό μυ, 

μειϊνει τθ ςυςταλτικότθτα των μυϊν και προκαλεί πρόωρθ κοφραςθ κατά τθ 

διάρκεια ζντονθσ διαλειμματικισ άςκθςθσ. (8) 
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1.5.3 ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΛΚΠΟΤ 

Σριγλυκερίδια μζςθσ αλφςου (ΣΜΑ) 

Ψα τριγλυκερίδια µζςθσ αλφςου κυκλοφοροφν ςε υγρι µορφι και περιζχουν κυρίωσ 

κορεςμζνα λιπαρά οξζα μζςθσ αλφςου. Ξυρίωσ χρθςιμοποιοφνται από τουσ ακλθτζσ 

για αφξθςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ ςε ακλιµατα αντοχισ. Ωςτόςο αν και τα 

τριγλυκερίδια μζςθσ αλφςου πζπτονται γριγορα, αφοµοιϊνονται και 

καταβολίηονται προσ παραγωγι ενζργειασ κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ, φαίνεται 

ότι δε ςυµβάλλουν ςτθν αφξθςθ τθσ απόδοςθσ ςε ακλιµατα αντοχισ. (59) 

 

Λεκικίνθ 

Θ λεκικίνθ είναι ζνα φωςφολιπίδιο το οποίο αποτελεί ςυςτατικό των κυτταρικϊν 

µεµβρανϊν. Αποτελεί τθν κφρια πθγι τθσ χολίνθσ, ουςία που παίρνει µζροσ ςτθ 

ςφνκεςθ των νευροδιαβιβαςτϊν και ςυµµετζχει ςτθν αποβολι τθσ χολθςτερόλθσ 

από τον οργανιςμό. (66) Ωςτόςο δεν υπάρχουν εµπεριςτατωµζνεσ ζρευνεσ οι οποίεσ 

να επιβεβαιϊνουν κάποια ευεργετικι επίδραςθ τθσ χοριγθςθσ λεκικίνθσ ςτθ 

βελτίωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. 

Γενικότερα θ «φόρτιςθ λιπϊν» πριν από κάποιο αγϊνα δε φαίνεται να παρουςιάηει 

ευεργετικά αποτελζςµατα ςτθν ακλθτικι απόδοςθ, ενϊ δεν πρζπει να 

παραβλζπουµε το γεγονόσ ότι χρόνια υψθλι κατανάλωςθ λίπουσ ςχετίηεται µε 

καρδιαγγειακά νοςιµατα, καρκίνο και παχυςαρκία. (52, 59) 

 

L – Καρνιτίνθ 

Θ L- Ξαρνιτίνθ αποτελεί ζνα καρβοξυλικό οξφ µικρισ αλφςου, απαραίτθτο για τθν 

καφςθ των λιπϊν. Θ καρνιτίνθ αφκονεί ςτο κρζασ, ενϊ µπορεί να ςυντεκεί και από 

τον οργανιςµό ςτο ιπαρ. (52) Θ δράςθ τθσ ςυνδζεται µε τθ µεταφορά των λιπαρϊν 

οξζων από το κυτταρόπλαςµα ςτα µιτοχόνδρια για οξείδωςθ. Πε τον τρόπο αυτό 

αυξάνεται θ οξείδωςθ των ελεφκερων λιπαρϊν οξζων ςυµµετζχοντασ ζτςι ςτθν 

παραγωγι ενζργειασ ενϊ παράλλθλα προςτατεφονται οι υδατάνκρακεσ µε 

αποτζλεςµα τθν αποταµίευςθ του µυϊκοφ γλυκογόνου. Κεωρθτικά θ δράςθ αυτι 

ζχει ςαν αποτζλεςµα τθ βελτίωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ µζςω παράταςθσ τθσ 

αερόβιασ ικανότθτασ αντοχισ και τθ µείωςθ του ςωµατικοφ λίπουσ. (31 , 32, 52, 59) 

Πία άλλθ υπόκεςθ είναι ότι θ χοριγθςθ L-καρνιτίνθσ ςυµβάλει ςτθν οµοιόςταςθ 

τθσ ελεφκερθσ και τθσ εςτεροποιθµζνθσ L- καρνιτίνθσ ςτο πλάςµα και τουσ µφεσ των 

οποίων τα επίπεδα πικανόν µειϊνονται κατά τθ διάρκεια ζντονθσ 

επαναλαµβανόµενθσ άςκθςθσ. (31 ) 



49 
 

Σι ζρευνεσ που πραγµατοποιικθκαν για τθν επίδραςθ τθσ χοριγθςθσ τθσ L- 

καρνιτίνθσ ςτθ βελτίωςθ τθσ ακλθτικισ δραςτθριότθτασ βαςίςτθκαν ςτο γεγονόσ ότι 

ανεπάρκεια τθσ ελεφκερθσ καρνιτίνθσ ςτουσ μφεσ μπορεί να επθρεάηει ςε μεγάλο ι 

μικρότερο βακμό τθν αποδοτικότθτα κατά τθ διάρκεια ακλθτικισ δραςτθριότθτασ. 
(33) Ωποςτθρίηεται ότι κατά τθ διάρκεια ακλθτικισ δραςτθριότθτασ παρατθρείται 

αφξθςθ τθσ αναλογίασ ακυλκαρνιτίνθ / καρνιτίνθ ςτουσ μφεσ, το αίμα και τα οφρα. Θ 

αφξθςθ αυτι είναι ικανι να διατθριςει το επίπεδο του ελεφκερου ςυνενηφμου Α 

ςτουσ ιςτοφσ ςε ζνα επίπεδο όςο το δυνατόν πιο υψθλό και αντίςτοιχα χαμθλότερο 

από ότι αυτό του ακετυλοςυνενηφµου Α. Χφµφωνα µε τα παραπάνω θ δράςθ τθσ 

καρνιτίνθσ μπορεί να κεωρθκεί ςθμαντικι για τθ βελτίωςθ τθσ ακλθτικισ 

απόδοςθσ. Χε υψθλισ ζνταςθσ άςκθςθ ταυτόχρονοσ ςχθματιςμόσ γαλακτικοφ και 

ακυλκαρνιτίνθσ απεικονίηει τθν ανάγκθ τθσ ταυτόχρονθσ διάκεςθσ πυροςταφυλικοφ 

και ακετυλοςυνενηφμου Α προκειμζνου να επιτραπεί από τθ μία ο βζλτιςτοσ 

ενεργειακόσ ανεφοδιαςμόσ μζςω γλυκόλυςθσ και από τθν άλλθ θ ςυνεχισ 

διακεςιμότθτα οξυγόνου μζςω οξείδωςθσ του πυροςταφυλικοφ. (34) 

Χιμερα υπάρχει μικρόσ αρικμόσ ερευνϊν που επιβεβαιϊνουν κάποια κετικι 

επίδραςθ από τθ χοριγθςθ L-καρνιτίνθσ ςτθν ακλθτικι απόδοςθ κυρίωσ µζςω 

διζγερςθσ τθσ δραςτθριότθτασ τθσ δευδρογονάςθσ του πυροςταφυλικοφ ενηφµου 

διευκολφνοντασ ζτςι τθν οξείδωςι του, µε αποτζλεςµα τθ µείωςθ τθσ παραγωγισ 

γαλακτικοφ και ταυτόχρονα τθν αφξθςθ των επιπζδων ακυλκαρνιτίνθσ, (32,34) 

βελτιϊνοντασ µε τον τρόπο αυτό τθ µζγιςτθ πρόςλθψθ οξυγόνου και άρα τθν 

αντοχι κακϊσ και τθν απόδοςθ ιςχφοσ.(33) Ωςτόςο υποςτθρίηεται ότι ο αρικµόσ των 

επιςτθµονικϊν µελετϊν δε κεωρείται αξιόπιςτοσ και για το λόγο αυτό κρίνεται 

απαραίτθτθ περαιτζρω ζρευνα. 

Ψζλοσ πρζπει να αναφζρουµε ότι οι περιςςότερεσ ζρευνεσ υποςτθρίηουν ότι τα 

ςυµπλθρϊµατα καρνιτίνθσ δεν αυξάνουν τθν περιεκτικότθτα των µυϊν ςε αυτι. (52) 

 

υηυγιακό λινελαϊκό οξφ (CLA) 

Ψο ςυηυγιακό λιπαρό οξφ είναι ζνα άςθμο λιπαρό οξφ που βρίςκεται ανζκακεν ςτο 

διαιτολόγιο μασ, ςε τροφζσ όπωσ το κρζασ και το γάλα. Θ ςπουδαιότερθ ευεργετικι 

του ιδιότθτα είναι ότι ςυγκαταλζγεται ςτισ ελάχιςτεσ φυςικζσ αντικαρκινικζσ ουςίεσ, 

ενϊ παράλλθλα βοθκά το ςϊμα να αποβάλει μζροσ του υπερβάλλοντοσ περιττοφ 

λίπουσ. Υαρά τθν ονομαςία του, το CLA δεν απαντάται ςε φυτικά ζλαια αλλά ςε 

ηωικά μόνο προϊόντα. Χτον άνκρωπο θ πρόςλθψθ CLA από ςυνικθ κατανάλωςθ 

γαλακτοκομικϊν προϊόντων ςυμβάλλει κατά μζςο όρο ςτο 30% των επιπζδων που 

αντιςτοιχοφν ςε αντικαρκινικι προςταςία. Αποβουτυρωμζνα προϊόντα περιζχουν 

ελάχιςτο CLA, επειδι λόγω τθσ λιποδιαλυτότθτάσ του παραμζνει ςτο βοφτυρο. 
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Εν τω μεταξφ θ ελάττωςθ λίπουσ που παρατθρικθκε απογείωςε το CLA ςτον τομζα 

των διαιτθτικϊν τροφϊν, για αδυνάτιςμα και ανάπτυξθ μυϊκισ μάηασ. Σ τρόποσ 

δράςθσ του δεν είναι επακριβϊσ γνωςτόσ, όμωσ φαίνεται ότι παρεμποδίηει τθ 

δράςθ ενηφμων υπεφκυνων για τθν αποκικευςθ λίπουσ ςτο ςϊμα. Υρζπει ωςτόςο 

να αναφερκεί ότι τελευταία ζχουν ανακοινωκεί κάποιεσ παρενζργειεσ του CLA, οι 

οποίεσ δθμιουργοφν αμφιβολίεσ για τισ ευεργετικζσ επιπτϊςεισ του ςτθν υγεία. 

Ωσ προσ τισ αντιοξειδωτικζσ του ιδιότθτεσ, το CLA ςε ςχζςθ με άλλα αντιοξειδωτικά 

που περιλαμβάνονται ςτθ δίαιτα μασ, ζχει ενδιάμεςθ δράςθ, ιςχυρότερθ από τθ 

βιταμίνθ Ε και αςκενζςτερθ από το β- καροτζνιο. Υάντωσ πρζπει να ςθμειωκεί ότι, 

ςε μία από τισ λίγεσ ςυςτθματικζσ μελζτεσ, αυξθμζνεσ ποςότθτεσ CLA ςε υπζρβαρα 

άτομα είχαν ωσ αποτζλεςμα τθν απϊλεια 1 ι 2 κιλϊν ζπειτα από ζναν ολόκλθρο 

χρόνο. (31)  

 

1.5.4 ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΤΔΑΣΑΝΙΡΑΚΩΝ 

Θ επάρκεια των υδατανκράκων για ζναν ακλθτι κα πρζπει να εξαςφαλίηεται 

πρωταρχικά µζςω τροφισ. Αν οι υδατάνκρακεσ καλφπτουν τουλάχιςτον το 55% τθσ 

ςυνολικισ ενζργειασ, τότε τα αποκζµατα του θπατικοφ και µυϊκοφ γλυκογόνου κα 

είναι πλιρθ ςτο ξεκίνθµα µια ακλθτικισ δραςτθριότθτασ. Τµωσ επειδι, όπωσ ζχει 

προαναφερκεί, οι υδατάνκρακεσ αποτελοφν τθν κφρια πθγι ενζργειασ ςε υψθλισ 

ζνταςθσ άςκθςθ τα αποκζµατα του µυϊκοφ και θπατικοφ γλυκογόνου µειϊνονται ι 

και εξαντλοφνται κατά τθ διάρκεια παρατεταµζνθσ ζντονθσ προςπάκειασ και για το 

λόγο αυτό κρίνεται απαραίτθτοσ ο ςυνεχισ εφοδιαςµόσ των ακλθτϊν κατά τθ 

διάρκεια τθσ ακλθτικισ δραςτθριότθτασ  µε υδατάνκρακεσ. 

Υλικοσ ερευνϊν ζχουν δείξει ότι θ χοριγθςθ υδατανκράκων 5-10 λεπτά πριν από 

τθν άςκθςθ αλλά και κατά τθ διάρκεια αυτισ κακυςτερεί τθν εµφάνιςθ καµάτου και 

βελτιϊνει τθν απόδοςθ. Θ ευεργετικι αυτι δράςθ των υδατανκράκων ςυνίςταται 

ςε ακλιµατα µζτριασ ζνταςθσ και παρατεταµζνθσ διάρκειασ (πάνω από 2 ϊρεσ), 

ακλιµατα υψθλισ ζνταςθσ διάρκειασ περίπου 1 ϊρασ, κακϊσ και ςε ακλιµατα 

διαλλειµατικισ φφςθσ και υψθλισ ζνταςθσ όπωσ είναι το ποδόςφαιρο. (52)  

Σι απόψεισ για τθν ενδεδειγµζνθ µορφι πρόςλθψθσ υδατανκράκων πριν και κατά 

τθν διάρκεια τθσ ακλθτικισ δραςτθριότθτασ ποικίλλουν. Ωςτόςο ςυςτινεται 

χοριγθςθ υδατανκράκων µε χαµθλό γλυκαιµικό δείκτθ όπωσ φρουκτόηθ πριν τθν 

ζναρξθ τθσ ακλθτικισ δραςτθριότθτασ και χοριγθςθ ροφθµάτων µε απλοφσ 

υδατάνκρακεσ κατά τθ διάρκεια τθσ ακλθτικισ δραςτθριότθτασ όπωσ γλυκόηθ ι 

ηάχαρθ. Είναι δυνατό επίςθσ οι υδατάνκρακεσ να διαλφονται ςτθν απαραίτθτθ 

ποςότθτα νεροφ ζτςι ϊςτε το ρόφθµα να περιζχει τθν ίδια περιεκτικότθτα ςε µόρια 

και ιόντα µε εκείνθ του πλάςµατοσ. Ψζτοια διαλφµατα µε περιεκτικότθτα 5-10 % 
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υδατάνκρακεσ ανάλογα µε τθν πθγι των υδατανκράκων που περιζχουν και με 

ταυτόχρονθ προςκικθ µικρισ ποςότθτασ αλατιοφ ζχουν αποδειχκεί ωσ τα πιο 

αποτελεςματικά για τον εφοδιαςµό του ακλθτι µε ενζργεια και νερό. Τςον αφορά 

ςτθν ποςότθτα του ροφιµατοσ το οποίο κα πρζπει να καταναλϊνεται ςυςτινεται θ 

πρόςλθψθ 250 ml ανά 15 λεπτά ξεκινϊντασ από το πρϊτο κιόλασ 15 λεπτό τθσ 

άςκθςθσ, ζτςι ϊςτε κατά τθ διάρκεια τθσ ακλθτικισ δραςτθριότθτασ να 

καταναλωκεί ςυνολικά περίπου 1 lt ροφιµατοσ.(52) 

Επίςθσ  ςυςτινεται το διάλυµα που χορθγείται να µθν είναι κερµό αλλά δροςερό 

(~10οC) γιατί ςε τζτοια κερµοκραςία επιταχφνεται θ κζνωςθ του ςτομάχου και κατά 

ςυνζπεια θ χρθςιµοποίθςθ τθσ γλυκόηθσ ωσ ενεργειακι πθγι. (63) 

Άλλθ καλι πθγι υδατανκράκων, θ οποία µπορεί να χρθςιµοποιθείται κατά τθ 

διάρκεια ακλθτικισ δραςτθριότθτασ εφόςον παρζχει ενζργεια για µεγάλο χρονικό 

διάςτθµα είνα το μοφςλι, το οποίο εκτόσ από υδατάνκρακεσ περιζχει επιπλζον 

βιταµίνεσ και µεταλλικά ςτοιχεία και οδθγοφν εφκολα ςε αίςκθµα κορεςµοφ.(57) 

Ανεξάρτθτα από τισ παραπάνω πθγζσ υδατανκράκων υπάρχουν ειδικά 

παραςκευάςµατα υδατανκράκων τα οποία κυκλοφοροφν ςτο εμπόριο. 

Επίςθσ ςε µια προςπάκεια να αυξθκεί θ διακζςιµθ ποςότθτα υδατανκράκων ςτουσ 

μθχανιςμοφσ παραγωγισ ενζργειασ προτάκθκαν διάφορα µοντζλα φόρτιςθσ 

υδατανκράκων ςφμφωνα µε τα οποία γίνεται δυνατι θ αποκικευςθ διπλάςιων 

ποςοτιτων υδατανκράκων ςτουσ μφεσ. Ψα µοντζλα αυτά ςτθριηόνται ςτθν 

εξάντλθςθ των αποκεµάτων γλυκογόνου κατά τισ 3 πρϊτεσ θµζρεσ και ςτθ ςυνζχεια 

ςε μείωςθ τθσ διάρκειασ και τθσ ζνταςθσ τθσ προπόνθςθσ ζτςι ϊςτε να 

πραγματοποιείται θ μικρότερθ δφναμθ καφςθσ του γλυκογόνου ςε ςυνδυαςμό με 

αφξθςθ τθσ κατανάλωςθσ διαιτθτικϊν υδατανκράκων. 

Θ αφξθςθ των αποκεµάτων ςε υδατάνκρακεσ παρουςιάηει ευεργετικι επίδραςθ ςε 

ακλιματα διάρκειασ 60-90 λεπτϊν και ςτισ ακλοπαιδιζσ ςυµπεριλαµβανοµζνου και 

του ποδοςφαίρου εφόςον βοθκά ςτθν εκτζλεςθ υψθλισ ζνταςθσ κινιςεων όπωσ τα 

ςπρίντ, το τάκλιν και τα άλµατα. 

 

1.5.5 ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΠΡΩΣΕΪΝΩΝ ΚΑΚ ΑΜΚΝΟΞΕΩΝ 

Σι ακλθτζσ όπωσ ζχει προαναφερκεί παρουςιάηουν αυξθµζνεσ πρωτεϊνικζσ ανάγκεσ 

ςε  ςφγκριςθ µε τουσ µθ ακλοφµενουσ. Σι αυξθµζνεσ αυτζσ απαιτιςεισ ςε γενικζσ 

γραµµζσ οφείλονατι ςτθν ανάγκθ για αποκατάςταςθ των πρωτεϊνοφχων ουςιϊν 

που καταςτρζφονται λόγω τθσ ςυµµετοχισ ςε ακλθτικι δραςτθριότθτα, ςτθν 

ανάγκθ για αντικατάςταςθ του ελάχιςτου  ποςοςτοφ των πρωτεϊνϊν που καίγονται 

ςτουσ µθχανιςµοφσ παραγωγισ ενζργειασ, ςτισ αυξθµζνεσ απαιτιςεισ ςε 
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απαραίτθτα αµινοξζα και ςτθν επίτευξθ ταχφτερθσ αποκατάςταςθσ από 

τραυµατιςµοφσ. 

Για τουσ περιςςότερουσ ερευνθτζσ θ θµεριςια πρόςλθψθ για τουσ ακλθτζσ 

κυµαίνεται µεταξφ 1,2-1,8 g πρωτεϊνϊν / kg ΧΒ, τθ ςτιγµι που θ ςυνιςτϊµενθ 

θµεριςια δόςθ για το γενικό πλθκυςµό αντιςτοιχεί ςε 0,8g / kg ΧΒ. Ωςτόςο οι 

αυξθµζνεσ ανάγκεσ των ακλθτϊν ςε πρωτεΐνεσ µπορεί να καλυφκοφν από τθν 

αυξθµζνθ πρόςλθψθ τροφισ για τθν κάλυψθ των ενεργειακϊν τουσ αναγκϊν. (52, 55) 

∆εν είναι λίγεσ όµωσ οι φορζσ που οι ακλθτζσ καταφεφγουν ςτθν πρόςλθψθ 

πρωτεϊνοφχων ςυµπλθρωµάτων και ςυµπλθρωµάτων αµινοξζων ζτςι ϊςτε να 

καλφψουν τισ αυξθµζνεσ ανάγκεσ τουσ. Ψα πρωτεϊνικά ςυµπλθρϊµατα γενικά 

επιταχφνουν το ρυκµό πρωτεϊνοςφνκεςθσ, ενϊ αυξθµζνθ κατανάλωςθ πρωτεϊνϊν 

ςε ςυνδυαςµό µε ζντονο προπονθτικό πρόγραµµα επιφζρει αφξθςθ του µυϊκοφ 

όγκου και τθσ δφναµθσ. 

Ωπάρχει ζνασ µεγάλοσ αρικµόσ τζτοιων ςκευαςµάτων:  

Πρωτεΐνεσ  

Ψα πρωτεϊνοφχα ςκευάςµατα ςυναντϊνται ςτθν αγορά µε διάφορεσ µορφζσ 

(ρόφθµα, ςκόνθ, ταµπλζτεσ) και ςυνικωσ περιζχουν αποκλειςτικά πρωτεΐνεσ 

υψθλισ βιολογικισ αξίασ (ηωικισ ι φυτικισ προζλευςθσ), ι ςυνδιαςμό πρωτεϊνϊν 

και άλλων ςυςτατικϊν (βιταµίνεσ και µζταλλα). (59) Ψο ποςό των πρωτεϊνϊν που 

περιζχουν ποικίλλει από 15% του βάρουσ τουσ ζωσ και 80-90% του βάρουσ τουσ. (66) 

Χρθςιµοποιοφνται τισ περιςςότερεσ φορζσ από τουσ ακλθτζσ για αφξθςθ τθσ µυϊκισ 

µάηασ και τθσ δφναµθσ. (59) Υαρόλα αυτά, τζτοιου είδουσ ςκευάςµατα τισ 

περιςςότερεσ φορζσ οδθγοφν τουσ ακλθτζσ ςε υπερκατανάλωςθ πρωτεϊνϊν µε 

ςυνζπεια τθν εµφάνιςθ διαφόρων προβλθµάτων (επιδείνωςθ τθσ νεφρικισ 

λειτουργίασ, αφξθςθ τθσ ακθρογζνεςθσ, παχυςαρκία, αφυδάτωςθ, υπζρταςθ, 

οςτεοπόρωςθ) ενϊ δεν πρζπει να παραλείπεται το γεγονόσ ότι πρόςλθψθ 

πρωτεϊνϊν πάνω από τισ απαιτοφµενεσ ποςότθτεσ δεν επιφζρει αφξθςθ τθσ 

ακλθτικισ απόδοςθσ. Μςωσ θ µόνθ κετικι επίδραςθ των ςκευαςµάτων αυτϊν είναι 

ότι προςφζρουν τθν απαιτοφµενθ ποςότθτα πρωτεϊνϊν ςε µικρό όγκο και µικρι 

περιεκτικότθτα ςε άλλεσ ουςίεσ οι οποίεσ κεωροφνται ανεπικφµθτεσ όπωσ λίπθ, 

πουρίνεσ και χολθςτερόλθ. (57) 

Αµινοξζα µε διακλαδιςµζνθ αλυςίδα 

Θ λευκίνθ, θ ιςολευκίνθ και θ βαλίνθ ανικουν ςτα διακλαδιςµζνα αµινοξζα, τα 

οποία βρίςκονται κυρίωσ ςτουσ µφεσ και χρθςιµοποιοφνται ςαν πθγι ενζργειασ ςε 

παρατεταµζνθ άςκθςθ, ςε περιπτϊςεισ που το µυϊκό γλυκογόνο εξαντλείται. Θ 

πρόςλθψθ ςυµπλθρωµάτων διακλαδιςµζνων αµινοξζων 
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ςυνίςταται ςτο γεγονόσ ότι μπορεί να αυξιςουν τθν απόδοςθ του ακλθτι εφόςον 

εµποδίηουν τθ ςφνκεςθ κατεχολαµινϊν και ςεροτονίνθσ τα οποία κεωρείται ότι 

προκαλοφν µυϊκό κάµατο. Επίςθσ προςφζρουν µια πρόςκετθ πθγι ενζργειασ και 

προςτατεφουν τθ διάςπαςθ και τθν καταςτροφι των µυϊκϊν πρωτεϊνϊν. (59) Ωςτόςο 

δεν υπάρχει επαρκισ αρικµόσ ερευνϊν που να επιβεβαιϊνουν τθν ευεργετικι 

δράςθ τθσ χοριγθςισ τουσ και για το λόγο αυτό φρόνιµο είναι να αποφεφγεται θ 

κατανάλωςι τουσ από τουσ ακλθτζσ. (52, 59) 

Γλουταµίνθ   

Θ γλουταµίνθ λειτουργεί ςαν καφςιµο για τα κφτταρα του ανοςοποιθτικοφ 

ςυςτιµατοσ. Για το λόγο αυτό κεωρικθκε ότι χοριγθςι τθσ πικανόν βοθκά τουσ 

ακλθτζσ να αυξιςουν τθν ανεκτικότθτά τουσ ςτισ µολφνςεισ ςε ακλιµατα υψθλισ 

ζνταςθσ και επιβάρυνςθσ όπου παρατθρείται αφξθςθ τθσ ευαιςκθςίασ ςε µολφνςεισ 

µε αποτζλεςµα παρεµπόδιςθ τθσ προπονθτικισ διαδικαςίασ. (59) Ωςτόςο θ δράςθ 

αυτι τθσ γλουταµίνθσ δεν επιβεβαιϊνεται από τισ µζχρι τϊρα ζρευνεσ. 

 Γενικότερα δεν υπάρχουν ικανοποιθτικζσ ενδείξεισ ότι ςυµπλθρϊµατα που 

περιζχουν ζνα µεµονωµζνο αµινοξφ ι ςυνδυαςµοφσ ςυγκεκριµζνων αµινοξζων 

ζχουν εργογόνο δράςθ µε εξαίρεςθ τθν κρεατίνθ και το ΘΠΒ. 

Κρεατίνθ 

Θ κρεατίνθ είναι µια νιτρογενισ αµίνθ, ςυςτατικό τθσ φωςφοκρεατίνθσ, τθσ πιο 

άµεςθσ αλλά και µικρότερθσ πθγισ αναςφνκεςθσ του ATP, που αποτελεί τθν κφρια 

ενεργειακι πθγι των µυϊν κατά τθ διάρκεια υψθλισ ζνταςθσ και µικρισ διάρκειασ 

άςκθςθ (2-30 δευτερολζπτων). (36) Ψο 95 % τθσ ςυνολικισ ποςότθτασ κρεατίνθσ που 

βρίςκεται ςτον οργανιςµό είναι αποκθκευµζνθ ςτο µυϊκό ιςτό όπου διαδραµατίηει 

κεντρικό ρόλο ςτθ διατιρθςθ τθσ οµοιόςταςθσ. (46) Από το ςυνολικό ποςοςτό το 60-

70% βρίςκεται µε τθ µορφι φωςφοκρεατίνθσ και το υπόλοιπο µε τθ µορφι 

ελεφκερθσ κρεατίνθσ (FCr). (36, 42) Σι ςυνολικζσ αποκικεσ των µυϊν ςε κρεατίνθ (PCr 

+ FCr) ςε υγιείσ µθ χορτοφάγουσ, είναι κατά µζςο όρο περίπου 124 mmol / kg ξθρισ 

µάηασ, αλλά µπορεί να ποικίλλει ευρζωσ µεταξφ των ατόµων από 100-150 mmol / 

kg ξθρισ µάηασ. (46) 

Θ κρεατίνθ περιζχεται ςε διάφορα τρόφιµα, κυρίωσ ςτο κρζασ αλλά και ςτο ψάρι 

και ςε άλλα προϊόντα ηωικισ προζλευςθσ, εποµζνωσ ο ανκρϊπινοσ οργανιςµόσ 

λαµβάνει κακθµερινά µζςω διατροφισ περίπου 1g, ενϊ ςυνκζτει επίςθσ 1g ςτο 

ςυκϊτι, τα νεφρά και το πάγκρεασ από τα αµινοξζα γλυκίνθ, µεκειονίνθ και 

αργινίνθ. (36, 38, 42, 47, 52) Σι φυςιολογικζσ θµεριςιεσ ανάγκεσ του οργανιςµοφ ςε 

κρεατίνθ (εξωγενοφσ ι ενδογενοφσ προζλευςθσ) ανζρχεται ςε 2 g ανά θµζρα, 

ποςότθτα που αντικακιςτά όςθ κρεατίνθ καταβολίηεται και απεκκρίνεται µζςω των 

νεφρϊν µε τθ µορφι κρεατινίνθσ. (36) 
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Ψα ςκευάςµατα κρεατίνθσ κυκλοφοροφν ςυνικωσ µε τθ µορφι ςκόνθσ, θ οποία 

µπορεί να αποτελείται είτε από 100% ςκόνθ κρεατίνθσ µε 97% βιοδιακεςιµότθτα 

είτε αναµεµειγµζνθ µε υδατάνκρακεσ, πρωτεΐνεσ ι άλλεσ ουςίεσ. Επίςθσ 

κυκλοφορεί ςε αναβράηοντα διςκία, θ βιοδιακεςιµότθτα των οποίων ανζρχεται ςε 

80-90%, ςε χάπια µε βιοδιακεςιµότθτα 70-80% ι ςε ορό του οποίου θ χριςθ δε 

ςυςτινεται ςε ακλθτζσ (47) Θ κατανάλωςθ κρεατίνθσ από τουσ ακλθτζσ ζχει αυξθκεί 

πολφ τα τελευταία χρόνια. Αρκεί να αναφερκεί ότι θ παραγωγι κρεατίνθσ από 

100kg το 1990 ζφταςε ςτουσ 3.100 τόνουσ το 2004 (53) 

Ζχει προτακεί ότι θ χοριγθςθ κρεατίνθσ µπορεί να κεωρθκεί ωσ ζνα 

αποτελεςµατικό διατροφικό εργογόνο µζςο για τθν ενίςχυςθ τθσ ακλθτικισ 

απόδοςθσ. Σι περιςςότερεσ ζρευνεσ αποδεικνφουν ότι θ ςυµπλθρωµατικι 

χοριγθςθ κρεατίνθσ µπορεί να αυξιςει ςθµαντικά τθ ςυνολικι κρεατίνθ των µυϊν 

(TCr), ςυµπεριλαµβανοµζνθσ τθσ ελεφκερθσ κρεατίνθσ (FCr) και τθσ 

φωςφοκρεατίνθσ (PCr), παρζχοντασ άµεςθ ενζργεια και αυξάνοντασ µε αυτό τον 

τρόπο τθν αναερόβια ικανότθτα απόδοςθσ ςε ςφντοµεσ, µεµονωµζνεσ ι 

επανειλλθµζνεσ (µζχρι και 30 δευτερόλεπτα) µζγιςτεσ προςπάκειεσ. 
(36,37,38,39,40,46,47,60) Αυτι θ αφξθςθ τθσ αναερόβιασ ικανότθτασ οφείλεται ςτθν 

αποφυγι τθσ κοφραςθσ που πραγµατοποιείται κατά τθ διάρκεια υψθλισ ζνταςθσ 

και µικρισ διάρκειασ άςκθςθ και θ οποία ςυνδζεται µε τθν ανικανότθτα του µυϊκοφ 

ιςτοφ να διατθριςει ζναν υψθλό ρυκµό αναερόβιασ παραγωγισ ATP από τθν 

υδρόλυςθ τθσ φωςφοκρεατίνθσ. (38) 

Επίςθσ παρατθρείται αφξθςθ του ενδοµυϊκοφ γλυκογόνου, τθσ νευροµυϊκισ 

αντοχισ, των οξειδωτικϊν ενηφµων και του µυϊκοφ όγκου, λόγω τθσ αναβολικισ τθσ 

δράςθσ, εξαιτίασ τθσ οποίασ αυξάνεται θ πρωτεϊνοςφνκεςθ ςτουσ µφεσ όταν γίνεται 

ςε ςυνδυαςµό µε προπόνθςθ. Ακόµα παρατθρείται βελτίωςθ τθσ µζγιςτθσ δφναµθσ 

και παραγωγισ ζργου κατά 5-15%, τθσ ταχφτθτασ κατά 1-5% και του χρόνου των 

επαναλαµβανόµενων sprint κατά 5-15%. (47) Τςον αφορά τθν αφξθςθ τθσ µυϊκισ 

µάηασ που πραγµατοποιείται µετά από ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ κρεατίνθσ, 

υποςτθρίηεται ότι πικανόν κατά ζνα µεγάλο βακµό προζρχεται από τθν επικείµενθ 

κατακράτθςθ νεροφ που ςυµβαίνει. (36, 38) Ζχουν αναφερκεί επίςθσ κετικζσ 

επιδράςεισ ςτθν προςταςία των µεµβρανϊν, ςτθν αφξθςθ των αντιοξειδωτικϊν 

ιδιοτιτων, ςτθ ςωςτι οξυγόνωςθ του εγκεφάλου και ςτθν επικείµενθ µείωςθ τθσ 

πνευµατικισ αλλά και ςωµατικισ κόπωςθ , λόγω μειωµζνθσ παραγωγισ 

γαλακτικοφ. (47) Είναι επίςθσ πικανό θ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ κρεατίνθσ να 

χρθςιµοποιείται για κεραπευτικοφσ ςκοποφσ ςε αςκενείσ µε µυϊκζσ κράµπεσ και 

νευρολογικζσ διαταραχζσ. (46) 

Αν και δεν υπάρχουν τεκµθριωµζνεσ ανεπικφµθτεσ παρενζργειεσ και ταυτόχρονα 

φαίνεται ότι θ λιψθ κρεατίνθσ ζωσ και 5 χρόνια δεν προκαλεί κάποιο πρόβλθµα, 

ωςτόςο ζχουν αναφερκεί διάφορεσ αρνθτικζσ επιδράςεισ, όπωσ ανάπτυξθ µυϊκϊν 
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κραµπϊν ιδιαίτερα κατά τθ διάρκεια παρατεταµζνων προπονιςεων ι κατά τθ 

διάρκεια αγϊνων ποδοςφαίρου, ριξθ µυϊν, γαςτρενερικζσ ενοχλιςεισ κυρίωσ 

λόγω ανεπαρκοφσ διάλυςθσ τθσ κρεατίνθσ ςτο ρόφθµα, καταπόνθςθ του ιπατοσ και 

των νεφρϊν, κερµοπλθξία, διακοπι τθσ ςφνκεςθσ κρεατίνθσ από τον οργανιςµό και 

τζλοσ κατακράτθςθ νεροφ µε αποτζλεςµα αφξθςθ τθσ ςωµατικισ µάηασ κατά 1-2 kg. 
(47, 60) Ζχει αποδειχκεί ότι ταυτόχρονθ χοριγθςθ κρεατίνθσ  και καφεΐνθσ ζχει ςαν 

αποτζλεςµα τθν αφξθςθ τθσ ενδοµυϊκισ κρεατίνθσ αλλά προκαλλεί αρνθτικζσ 

επιπτϊςεισ ςτθν απόδοςθ του ακλθτι αφοφ φαίνεται ότι θ καφεϊνθ εξαφανίηει 

πλιρωσ τθν εργογόνο δράςθ τθσ κρεατίνθσ. (36, 47, 60) Σι ζρευνεσ που 

πραγµατοποιικθκαν ςε αυτό τον τοµζα ςτθρίχκθκαν ςτθν άποψθ ότι θ λιψθ 

κρεατίνθσ εξαρτάται από τθν ενδοκυτταρικι ποςότθτα Na+ (36, 41) και ζγινε θ 

υπόκεςθ ότι θ αδρενεργικι υποκίνθςθ του ςαρκοπλάςµατοσ µπορεί να αυξιςει τθν 

λιψθ κρεατίνθσ των µυϊν µζςω αφξθςθσ τθσ δραςτθριοποίθςθσ των αντλιϊν Na+ - 

K+ - ATP άςθσ. Ψα αποτελζςµατα όµωσ δε κατζλθξαν ςε αφξθςθ τθσ PCr µετά τθ 

ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ καφεΐνθσ και κρεατίνθσ, ενϊ κεωρικθκε ότι θ καφεΐνθ 

εµποδίηει τθν αναςφνκεςθ του ATP κατά τθν διάρκεια τθσ αποκατάςταςθσ. (36) 

Τςον αφορά τθ δοςολογία, ςυςτινεται χοριγθςθ 2-5 g κρεατίνθσ ςε µία δόςθ για 

4-6 εβδοµάδεσ και ςτθ ςυνζχεια αποχι για 2-4 εβδομάδεσ. Πε τον τρόπο αυτό 

αυξάνεται μετά από 2 εβδομάδεσ θ ενδοµυϊκι κρεατίνθ κατά 10-20%. Ωςτόςο το 

πιο ςυχνό πρωτόκολλο που εφαρµόηεται ςτισ ζρευνεσ αφορά ςτθν κακθµερινι 

χοριγθςθ 20-30 g κρεατίνθσ τθν θµζρα ςε 4-6 ιςόποςεσ δόςεισ (4 δόςεισ των 5-7g) 

διαλυµζνεσ ςε ρευςτό υγρό για 5-7 θµζρεσ, και ςτθ ςυνζχεια ςυντιρθςθ µε 

χοριγθςθ 5g κρεατίνθσ ανά θµζρα. Πε τον τρόπο αυτό αυξάνεται κατά τθν περίοδο 

φόρτιςθσ θ ενδοµυϊκι κρεατίνθ περίπου κατά 20%. (36, 47, 60) Χτισ περιςςότερεσ 

ζρευνεσ τα αποτελζςµατα βραχυπρόκεςµθσ χοριγθςθσ κρεατίνθσ ιταν παρόµοια 

µε εκείνα µιασ µακροπρόκεςµθσ χοριγθςθσ µικρότερων δόςεων κρεατίνθσ, αφοφ 

και ςτισ δυο περιπτϊςεισ παρατθρικθκε αφξθςθ τθσ ςυνολικισ PCr περίπου κατά 

20%. (36, 40, 46) 

Θ περιεκτικότθτα των µυϊν ςε κρεατίνθ αυξάνεται ακόµα περιςςότερο όταν 

παράλλθλα µε τθ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ κρεατίνθσ ακολουκείται διατροφι 

πλοφςια ςε υδατάνκρακεσ, ιδιαίτερα ςε άτοµα που δεν καταναλϊνουν κρζασ, οπότε 

ςε αυτι τθν περίπτωςθ αυξάνονται παράλλθλα τα επίπεδα ινςουλίνθσ και το 

περιεχόμενο του μυ ςε νερό. (36, 52) 

Σι Green et al (1996), ζχουν δείξει ότι ο ςυνδυαςμόσ κρεατίνθσ με ζναν απλό 

υδατάνκρακα όπωσ θ γλυκόηθ αυξάνει τθ μεταφορά τθσ κρεατίνθσ ςτουσ μφεσ 

ακόμα και ςε άτομα µε κανονικά επίπεδα κρεατίνθσ, ίςωσ λόγω µιασ πικανισ 

επίδραςθσ τθσ ινςουλίνθσ. Χτθν ζρευνά τουσ, χορθγικθκαν είτε 5g κακαρισ 

κρεατίνθσ, είτε 5g κρεατίνθσ µαηί µε 90g απλοφ υδατάνκρακα, 4 φορζσ / θµζρα. Ξαι 

ςτισ δυο περιπτϊςεισ θ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ παρουςίαςε αφξθςθ τθσ ολικισ 
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κρεατίνθσ ςτουσ µφεσ (TCr) και τθσ φωςφοκρεατίνθσ (PCr), αλλά θ ςυµπλθρωµατικι 

χοριγθςθ κρεατίνθσ ταυτόχρονα µε υδατάνκρακεσ, αφξθςε τθν TCr κατά 60% και τθ 

PCr κατά 100% ςε ςφγκριςθ µε τθ χοριγθςθ µόνο κρεατίνθσ. (43) Επίςθσ οι McKenna 

et al (1999), παρατιρθςαν αφξθςθ τθσ TCr κατά 23 mmol / kg ξθρισ µάηασ µετά από 

ταυτόχρονθ χοριγθςθ κρεατίνθσ και υδατανκράκων για 2 εβδομάδεσ. (37) 

Εκτόσ όµωσ από τισ παραπάνω µελζτεσ οι οποίεσ ζχουν δείξει ότι θ 

ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ κρεατίνθσ ςε ςυνδυαςµό µε υδατάνκρακεσ αυξάνει 

αιςκθτά τθ ςυςςϊρευςθ κρεατίνθσ ςτουσ μφεσ, υπάρχουν ζρευνεσ που 

υποςτθρίηουν ότι θ ςυμπλθρωματικι χοριγθςθ κρεατίνθσ   ςε ςυνδυαςµό µε 50g 

πρωτεϊνϊν και 50g υδατανκράκων δίνουν το ίδιο αποτζλεςµα ςτθν ενδυνάµωςθ 

τθσ απελευκζρωςθσ ινςουλίνθσ από το πάγκρεασ και ςτθ διατιρθςθ κρεατίνθσ, 

όπωσ και θ χοριγθςθ κρεατίνθσ ςε ςυνδυαςμό με 100γρ υδατανκράκων. (46) 

Θδράςθ αυτι οφείλεται πικανόν ςτο γεγονόσ ότι υπάρχουν εκτόσ από τθν γλυκόηθ 

και κάποιεσ πρωτεΐνεσ οι οποίεσ µπορεί να υποκινιςουν τθν ζκκριςθ τθσ 

ινςουλίνθσ. Ψο αποτζλεςµα είναι ακροιςτικό και ζγκειται ςε αυξθµζνθ ςυγκζντρωςθ 

τθσ ινςουλίνθσ του οροφ µε ταυτόχρονθ χοριγθςθ υδατανκράκων και πρωτεϊνϊν, 

ςυγκριτικά µε αυτι των µεµονωµζνων απαντιςεων.(46) Σι περιςςότερεσ ζρευνεσ 

που αναφζρονται ςτθ δράςθ τθσ κρεατίνθσ ςτθν ακλθτικι απόδοςθ αφορά άτοµα 

τα οποία ζχουν φτωχά αποκζµατα κρεατίνθσ και υποςτθρίηεται ότι 

ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ κρεατίνθσ µπορεί να αυξιςει τθν ακλθτικι απόδοςθ ςε 

οριςμζνεσ επαναλαμβανόμενεσ µεγάλθσ ζνταςθσ και µικρισ διάρκειασ αςκιςεισ 

όπου θ PCr αποτελεί τθν κφρια ενεργειακι πθγι των µυϊν. ∆ε φαίνεται όµωσ να 

παρουςιάηει καµία εργογόνο επίδραςθ ςε άςκθςθ θ οποία βαςίηεται ςτθν 

αναερόβια (30-150 δευτερόλεπτα) ι ςτθν αερόβια γλυκόλυςθ (>150 

δευτερόλεπτα). (36) Θ άποψθ αυτι ενιςχφεται και από το γεγονόσ ότι θ χοριγθςθ 

κρεατίνθσ αυξάνει τθν υπερτροφία των περιφερειακϊν µυϊκϊν ινϊν τφπου ΛΛ 

(παραγωγι αναερόβιασ ενζργειασ) και τθν αυξθµζνθ περιφερειακι µυϊκι δφναµθ, 
(40) ενϊ ςυγχρόνωσ θ χρθςιµοποίθςθ τθσ PCr κατά τθ διάρκεια άςκθςθσ είναι 

καλφτερθ κατά 10-33% ςτισ µυϊκζσ ίνεσ τφπου ΛΛ ςε ςχζςθ µε τισ τφπου Λ µυϊκζσ ίνεσ 

(αερόβια παραγωγι ενζργειασ) (38) Ωςτόςο γφρω από αυτό το κζµα 

πραγµατοποιοφνται πρόςκετεσ ζρευνεσ. 

Σ Ostojic (2004), ερεφνθςε τθν επίδραςθ τθσ ςυµπλθρωµατικισ χοριγθςθσ 

κρεατίνθσ (10γρ κρεατίνθσ ςε 3 δόςεισ για 7 θµζρεσ) και αντίςτοιχα placebo ςε 20 

νεαροφσ άντρεσ ποδοςφαιριςτζσ ςε ςχζςθ µε οριςµζνεσ δεξιότθτεσ των 

ποδοςφαιριςτϊν όπωσ το ντιµπλάριςµα, θ ταχφτθτα sprint, θ αντοχι και το κάκετο 

άλµα. Ψα αποτελζςµατα επιβεβαίωςαν τθν ευεργετικι επίδραςθ τθσ κρεατίνθσ, 

αφοφ µετά τθ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ παρουςιάςτθκε ςθµαντικι αφξθςθ ςτθν 

ικανότθτα ντιµπλαρίςµατοσ (10,2 ± 1,8 δευτερόλεπτα ζναντι 13,0 ± 1,5 placebo), 

ςτο χρόνο sprint (2,2 ± 0,5 δευτερόλεπτα ζναντι 2,7 ± 0,4 placebo) και ςτο κάκετο 

άλµα (55,1 ± 6,3 cm ζναντι 49,2 ± 5,9 placebo). Αντίκετα δεν παρουςιάςτθκε 
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ςθµαντικι διαφορά ςτο τεςτ αντοχισ. (42) Υαρόλα αυτά, δεν παρουςιάηουν όλεσ οι 

ζρευνεσ ευεργετικά αποτελζςματα. 

Σι Goldberg and Bechtel (1997), ερεφνθςαν τθν επίδραςθ χαµθλισ δόςθσ κρεατίνθσ 

(3γρ / θμζρα για 14 θµζρεσ) ςε 34 άντρεσ ποδοςφαιριςτζσ ςε µια διπλά τυφλι 

µελζτθ. Χορθγικθκε είτε ςυµπλιρωµα κρεατίνθσ είτε placebo και ζγινε ςφγκριςθ 

όςον αφορά το κάκετο άλµα, τθ µυϊκι δφναµθ, τθ πίεςθ πάγκου και τθν ταχφτθτα 

sprint. Χφµφωνα µε τα αποτελζςµατα τθσ ζρευνασ θ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ 

κρεατίνθσ αφξθςε ςθµαντικά µόνο το κάκετο άλµα κατά 2,5% ενϊ απζτυχε να 

αυξιςει τθν επίδοςθ ςτισ άλλεσ δοκιµζσ. (44) Υαρόµοια αποτελζςµατα 

παρουςιάςτθκαν και ςτθν ζρευνα των Stout et al (1997), οι οποίοι ςφγκριναν τα 

αποτελζςµατα ςυµπλθρωµατικισ χοριγθςθσ κρεατίνθσ και γλυκόηθσ, 

ςυµπλθρϊµατοσ το οποίο περιείχε κρεατίνθ,  φωςφορικά άλατα, νάτριο, κάλιο και 

ταυρίνθ και χοριγθςθσ placebo για 8 εβδοµάδεσ. Εξετάςτθκαν θ πίεςθ πάγκου, θ 

ταχφτθτα sprint και το κάκετο άλµα ςε 24 ποδοςφαιριςτζσ. Χε ςφγκριςθ µε το 

placebo δεν παρουςιάςτθκαν ςθμαντικζσ ευνοϊκζσ επιδράςεισ ςε καμία από τισ 

παραπάνω δοκιµζσ. (45) 

 

ΗΜΒ 

Ψο β-υδροξυ-β-µεκυλοβουτυρικό οξφ (ΘΠΒ) είναι ζνασ µεταβολίτθσ του 

απαραίτθτου αµινοξζοσ λευκίνθ.(48) Ζχει υποτεκεί ότι ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ 

του µειϊνει τισ καταβολικζσ επιδράςεισ τθσ εξαντλθτικισ άςκθςθσ (48) και ότι 

ςυνδυαηόµενο µε προπόνθςθ δφναµθσ προκαλεί αφξθςθ τθσ µυϊκισ µάηασ και τθσ 

δφναµθσ. (48, 52) Ψα αποτελζςµατα των µελετϊν µετά τθ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ 

ΘΠΒ είναι αντιφατικά, αφοφ πλικοσ µελετϊν επιβεβαιϊνουν τθ μείωςθ του 

ςωματικοφ λίπουσ και τθν αφξθςθ τθσ μυϊκισ μάηασ, ενϊ αρκετζσ είναι οι ζρευνεσ 

τα αποτελζςματα των οποίων δεν επιβεβαιϊνουν τισ παραπάνω υποκζςεισ. (48)  

Αν και κρίνεται ςκόπιµθ θ περαιτζρω εξζταςθ τθσ ευεργετικισ επίδραςθσ ςτθν 

ακλθτικι απόδοςθ, αρκετζσ καλά ςχεδιαςμζνεσ πρόςφατεσ μελζτεσ δείχνουν ότι 

πρόςλθψθ ΘΠΒ ςε δόςθ 3g τθν θµζρα για αρκετζσ εβδοµάδεσ προκαλεί αφξθςθ τθσ 

µυϊκισ µάηασ και τθσ δφναµθσ, όταν ςυνδυάηεται με προπόνθςθ δφναμθσ. (52) 

To HMB αυξάνει τθ β-οξείδωςθ του παλµιτικοφ κατά 30%, µειϊνει τθν γαλακτικι 

δεχδρογονάςθ κατά 25% και αυξάνει τθν κυτταρικι ενεργοποίθςθ τθσ κινάςθσ τθσ 

κρεατίνθσ κατά 25%. Ψα δεδοµζνα αυτά προτείνουν ότι θ χοριγθςθ ΘΠΒ αςκεί 

διάφορεσ επιδράςεισ ςτουσ μυϊκοφσ ιςτοφσ, ενδεχοµζνωσ προκαλλεί αφξθςθ τθσ 

οξειδωτικισ ικανότθτασ των ιςτϊν, ςτακεροποίθςθ των κυτταρικϊν µεµβρανϊν και 

ενίςχυςθ του ςχθµατιςµοφ των ειδικϊν µυϊκϊν πρωτεϊνϊν. Επίςθσ άλλεσ µελζτεσ 

υποδεικνφουν ότι ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ ΘΠΒ µπορεί να µειϊςει τθ 
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ςυγκζντρωςθ των λιπιδίων του αίµατοσ, θ οποία εξθγείται ςε κάποιο βακµό λόγω 

τθσ αφξθςθσ που παρατθρείται ςτθν οξείδωςθ των λιπαρϊν οξζων. (48) 

Γενικά, ο ακριβισ µθχανιςµόσ ςφµφωνα µε τον οποίο θ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ 

ΘΠΒ επιδρά ςτο µεταβολιςµό των µυϊν είναι άγνωςτοσ, ωςτόςο υπάρχουν δφο 

υποκζςεισ: Ψο ΘΠΒ µπορεί να δρα ωσ πρόδροµοσ τθσ αναδόµθςθσ των µυϊκϊν 

µεµβρανϊν µζςω υποκίνθςθσ τθσ πρωτεϊνοςφνκεςθσ, οπότε αυξάνεται θ ςφνκεςθ 

κολλαγόνου που ςυνδζει τουσ ιςτοφσ. Θ κακαρι επίδραςθ αυτϊν των ιδιοτιτων 

είναι θ µείωςθ του χρόνου αποκατάςταςθσ, γεγονόσ που μπορεί ενδεχοµζνωσ να 

αυξιςει τθ δφναµθ και να ελαττϊςει τουσ κίνδυνουσ από υπερπροπόνθςθ. Θ άλλθ 

υπόκεςθ προτείνει ότι το ΘΠΒ ρυκµίηει τα ζνηυµα τα οποία είναι υπεφκυνα για τθν 

καταςτροφι των µυϊκϊν ιςτϊν. Ωπάρχουν ςτοιχεία ότι θ ςυµπλθρωµατικι 

χοριγθςθ ΘΠΒ µειϊνει τουσ βιοχθµικοφσ δείκτεσ φκοράσ των µυϊν κατά τθ 

διάρκεια προπόνθςθσ δφναµθσ και κατά ςυνζπεια µειϊνει τθ διάςπαςθ των µυϊκϊν 

πρωτεϊνϊν. (48) 

Ωςτόςο ςε µια µελζτθ θ οποία πραγµατοποιικθκε µε τθ ςυµµετοχι 35 

ποδοςφαιριςτϊν κολεγίου µε ςκοπό τθν εκτίµθςθ τθσ επίδραςθσ κακθµερινισ 

ςυµπλθρωµατικισ χοριγθςθσ ΘΠΒ (3g HMB/ θµζρα για 4 εβδοµάδεσ) ςτθ µυϊκι 

δφναµθ και τθ ςφνκεςθ του ςϊµατοσ (βάροσ και ποςοςτό λίπουσ ςϊµατοσ), δεν 

βρζκθκαν ςθµαντικζσ διαφορζσ οφτε ςτθ µυϊκι δφναµθ αλλά οφτε και ςτθν 

ςφνκεςθ ςϊµατοσ ςε ςχζςθ µε τουσ ποδοςφαιριςτζσ που ζλαβαν το placebo. 

Ενδεικτικά αναφζρουµε ότι ςτθν παραπάνω µελζτθ θ κακθµερινι ενεργειακι 

πρόςλθψθ των ποδοςφαιριςτϊν υπολογίςτθκε κατά µζςο όρο ςε 2.600 kcal, εκ των 

οποίων ποςοςτό 44% αντιςτοιχοφςε ςτουσ υδατάνκρακεσ, 22% τισ πρωτεΐνεσ και 

34% ςτα λίπθ. (48) 

 

1.5.6 ΑΛΛΑ ΔΚΑΣΡΟΦΚΚΑ ΚΕΤΑΜΑΣΑ 

Καφεϊνθ 

Θ καφεΐνθ ανικει ςτθν οµάδα ενϊςεων που καλοφνται µεκυλοξανκίνεσ και 

αποτελεί φυςικό ςυςτατικό τθσ τροφισ. Χυναντάται ςτον καφζ, το τςάι, τα 

αναψυκτικά τφπου κόλα και ςτθ ςοκολάτα, ενϊ περιζχεται και ςε πολλά µθ 

ςυνταγογραφοφµενα φαρµακευτικά ςκευάςµατα. (52, 59, 60, 61) 

Θ καφεΐνθ ανικει ςτα ιπια διεγερτικά φάρµακα, εφόςον προκαλεί διζγερςθ του 

ΞΡΧ. Θ εργογόνοσ επίδραςθ τθσ φαίνεται ότι ςυνδζεται µε ζνα ευρφ φάςµα 

φυςιολογικϊν λειτουργιϊν όπωσ θ αγγειοςυςτολι, θ αφξθςθ τθσ νευροµυϊκισ 

λειτουργίασ, θ αφξθςθ τθσ ςυςταλτότθτασ των µυϊν θ οποία ςυχνά εκδθλϊνεται µε 

τρεµοφλιαςµα των χεριϊν, θ αφξθςθ των επιπζδων των κατεχολαµινϊν κακϊσ 

επίςθσ και θ ενεργοποίθςθ τθσ λιπόλυςθσ ςτο λιπϊδθ ιςτό. (52, 50) Επίςθσ µετά από 



59 
 

πρόςλθψθ καφεϊνθσ παρατθρείται αυξθµζνθ διοφρθςθ  και αποβολι νατρίου, 

κακϊσ και αυξθµζνθ ζκκριςθ γαςτρικοφ υγροφ. (52) Οόγω των εργογόνων αυτϊν 

ιδιοτιτων τθσ καφεΐνθσ κεωρικθκε ότι θ πρόςλθψθ τθσ µπορεί να αυξιςει τθν 

ακλθτικι απόδοςθ. (50) Αρκετζσ από τισ ζρευνεσ που πραγµατοποιικθκαν για να 

επιβεβαιϊςουν τθν υπόκεςθ αυτι υποςτιριξαν τθν ευεργετικι τθσ επίδραςθ ςτθν 

αφξθςθ τθσ αντοχισ ςε αερόβιου τφπου άςκθςθ. (52) 

Σ ακριβισ µθχανιςµόσ µε τον οποίο θ καφεΐνθ επιδρά ςτθ βελτίωςθ τθσ ακλθτικισ 

απόδοςθσ παραµζνει άγνωςτοσ, ωςτόςο υποςτθρίηεται ότι θ δράςθ τθσ αυτι 

οφείλεται ςτθν αυξθµζνθ χρθςιµοποίθςθ λίπουσ ςαν πθγι ενζργειασ, µε 

αποτζλεςµα τθν εξοικονόµθςθ των αποκεµάτων του µυϊκοφ γλυκογόνου. (49,60) Θ 

άποψθ αυτι αν και φαίνεται ότι ιςχφει ςε παρατεταµζνθ άςκθςθ (παρουςιάηεται 

ευεργετικι επίδραςθ ακόµα και ςε δόςεισ που εµφανίηονται ανεπαρκείσ για να 

αυξιςουν τθ ςυγκζντρωςθ τθσ επινεφρίνθσ του πλάςµατοσ), δε φαίνεται να είναι ο 

µοναδικόσ µθχανιςµόσ µε τον οποίον θ καφεΐνθ επθρεάηει τθν ικανότθτα άςκθςθσ. 

Θ καφεΐνθ δεν φαίνεται να αςκεί καµία επίδραςθ ςε βραχυπρόκεςµθ ζντονθ 

άςκθςθ όπου τόςο θ οξείδωςθ των υδατανκράκων όςο και ο µεταβολιςµόσ των 

λιπϊν δε ςυµµετζχουν ςτθν παραγωγι ενζργειασ, κακϊσ θ ενζργεια ςτθν 

περίπτωςθ αυτι προζρχεται από τον αναερόβιο µεταβολιςµό. (49) 

Σι Jackman et al (1996), πραγµατοποίθςαν µια ζρευνα µε ςκοπό να εξεταςτεί θ 

επίδραςθ τθσ κατάνάλωςθσ καφεΐνθσ ςτο µυϊκό γλυκογόνο και ςτο µεταβολιςµό 

του γαλακτικοφ οξζοσ κατά τθ διάρκεια υψθλισ ζνταςθσ και µικρισ διάρκειασ 

άςκθςθ όπου θ µυϊκι δφναµθ ιταν υπό ζλεγχο. Ωπζκεςαν ότι εφόςον θ µυϊκι 

δφναµθ και θ διάρκεια κα ιταν ςτακερζσ δεν κα βριςκόταν καµία διαφορά τόςο 

ςτθ ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ ςτουσ µφεσ και ςτο αίµα, όςο και ςτθ 

ςυγκζντρωςθ του µυϊκοφ γλυκογόνου µετά τθ χοριγθςθ καφεΐνθσ. Θ ζρευνα 

πραγµατοποιικθκε ςε 14 άτοµα ςτα οποία χορθγικθκε είτε placebo, είτε καφεΐνθ 

ςε ποςότθ τα 6mg/kg και ςτθ ςυνζχεια υποβλικθςαν ςε διαλλειµατικι άςκθςθ (2 

λεπτά άςκθςθ, 6 λεπτά ξεκοφραςθ, 2 λεπτά άςκθςθ, 6 λεπτά ξεκοφραςθ ζωσ ότου 

εξαντλθκοφν). (49) 

Ψα κφρια ευριµατα ιταν ότι µετά τθ χοριγθςθ καφεΐνθσ αυξικθκε θ ςυγκζντρωςθ 

του γαλακτικοφ ςτουσ µφεσ και θ ςυγκζντρωςθ τθσ επινεφρίνθσ του πλάςµατοσ 

τόςο κατά τθ διάρκεια τθσ ανάπαυςθσ όςο και κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ, ενϊ θ 

ςυγκζντρωςθ νορεπινεφρίνθσ και θ γλυκογονόλυςθ παρζµειναν ανεπθρζαςτεσ. 

Επίςθσ παρατθρικθκε ςθµαντικι αφξθςθ τθσ ςυγκζντρωςθσ των κατεχολαµινϊν 

του πλάςµατοσ. Φαίνεται ότι θ χοριγθςθ καφεΐνθσ µπορεί να αυξιςει το 

ςχθµατιςµό γαλακτικοφ και πικανϊσ τθν ακλθτικι δραςτθριότθτα κατά τθν 

διάρκεια υψθλισ ζνταςθσ άςκθςθ, εφόςον αφξθςθ των κατεχολαµινϊν ςε αυτζσ τισ 

περιπτϊςεισ υποςτθρίηεται ότι ενιςχφει τθ γλυκογονόλυςθ των µυϊν, µε 
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αποτζλεςµα τθν αφξθςθ του αναερόβιου µεταβολιςµοφ και άρα τθν αυξθµζνθ 

παραγωγι µυϊκισ δφναµθσ κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ. (49) 

Χτθν ίδια µελζτθ ερευνικθκε και θ επίδραςθ τθσ χοριγθςθσ καφεΐνθσ ςτθν αντοχι 

κατά τθ διάρκεια υψθλισ ζνταςθσ και µικρισ διάρκειασ άςκθςθ ζωσ ότου επζλκει 

εξάντλθςθ. Χτουσ εξεταηόµενουσ ςτουσ οποίουσ χορθγικθκε καφεΐνθ 

παρατθρικθκε ςθµαντικι αφξθςθ τθσ αντοχισ (4,93 ± 0,60 λεπτά) ςε ςφγκριςθ µε 

τθν οµάδα placebo (4,12 ± 0,36 λεπτά). Θ διακεςιµότθτα του µυϊκοφ γλυκογόνου 

ςτθ φάςθ αυτι δεν αποτελζςε περιοριςτικό παράγοντα αφοφ ακόµα και όταν είχε 

επζλκει εξάντλθς εξεταηόµενουσ, τα αποκζµατα του µυϊκοφ γλυκογόνου 

διατθρικθκαν ςε όχι λιγότερο από 50%. (49) 

Ψα δεδοµζνα αυτά υποςτθρίηουν ότι θ κατάνάλωςθ καφεΐνθσ παρουςιάηει 

ευεργετικι επίδραςθ ςτθν ακλθτικι απόδοςθ κατά τθ διάρκεια άςκθςθσ θ οποία 

διαρκεί 4-6 λεπτά, ωςτόςο οι µθχανιςµοί αυτοί φαίνεται να είναι ςφνκετοι και να 

περιλαµβάνουν πζρα από το μθχανιςμό εξοικονόµθςθσ του µυϊκοφ γλυκογόνου και 

άλλουσ φυςιολογικοφσ µθχανιςµοφσ. (49) 

Πια άλλθ µελζτθ των Douglas et al (1998), µελετιςε τθν επίδραςθ τθσ 

κατάνάλωςθσ καφεΐνθσ (C), εφεδρίνθσ (Ε) και τθσ ταυτόχρονθσ χοριγθςθσ καφεΐνθσ 

και εφεδρίνθσ (C + E) ςτον χρόνο εξάντλθςθσ κατά 

τθ διάρκεια υψθλισ ζνταςθσ άςκθςθ (85% VO2max) διάρκειασ 15 λεπτϊν. Ξατά τθ 

διάρκεια τθσ ζρευνασ πραγµατοποιικθκε µια διπλά τυφλι µελζτθ κατά τθν οποία 8 

άντρεσ ακλθτζσ υποβλικθςαν ςε κυκλικι εργοµετρικι προπόνθςθ δφναµθσ που 

τουσ επζτρεπε να εξαντλθκοφν µετά από περίπου 12,6 λεπτά (placebo). Θ ίδια 

διαδικαςία επαναλιφκθκε 1,5 ϊρα µετά τθ χοριγθςθσ ςκζτθσ καφεΐνθσ (5mg/ kg), 

εφεδρίνθσ (1mg/kg), τθ ταυτόχρονθ χοριγθςθ καφεΐνθσ και εφεδρίνθσ κακϊσ και 

placebo. (50) 

Ενδεικτικά αναφζρουµε ότι θ εφεδρίνθ αποτελεί ζνα ςυµπακοµιµθτικό φάρµακο 

και ανικει ςτουσ α- και ςτουσ β- αδρενεργικοφσ ανταγωνιςτζσ και µπορεί να 

υποκινιςει τουσ αδρενεργικοφσ δζκτεσ του ΞΡΧ και των περιφερειακϊν ιςτϊν. Σι 

µθχανιςµοί δράςθσ τθσ περιλαµβάνουν πρωταρχικά τθ µετατόπιςθ τθσ 

νορεπινεφρίνθσ ςτα ενδοκυτταρικά υγρά όπου εκεί µπορεί να δράςει 

αποτελεςµατικά ςτα κφτταρα. (50) 

Ψα κφρια ευριµατα τθσ µελζτθσ αυτισ ιταν ότι θ ςυµπλθρωµατικι χοριγθςθ (C+E) 

αφξθςε ςθµαντικά το χρόνο εξάντλθςθσ (17,5 λεπτά) κατά 38% ςε ςφγκριςθ µε το 

placebo (12,6 λεπτά), ενϊ µετά από τθ χοριγθςθ είτε τθσ καφεΐνθσ (14,4 λεπτά) είτε 

τθσ εφεδρίνθσ (15 λεπτά) δεν παρατθρικθκαν ςθµαντικζσ διαφορζσ ςτο χρόνο 

εξάντλθςθσ ςε ςχζςθ µε το placebo.  Επίςθσ οι καρδιακοί παλµοί παρουςίαςαν 

ςθµαντικι αφξθςθ µετά από τθ χοριγθςθ καφεΐνθσ και µετά τθ ταυτόχρονθ 
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χοριγθςθ καφεΐνθσ και εφεδρίνθσ ςε ςφγκριςθ µε το placebo, όταν θ ςυµµετοχι 

του οξυγόνου (VO2), θ παραγωγι διοξειδίου του άνκρακα (VCO2) και θ 

αναπνευςτικι αναλογία ανταλαγισ (RER) παρζµεναν παρόµοιεσ κατά τθ διάρκεια 

τθσ άςκθςθσ για όλεσ τισ δοκιµζσ. Χε όλεσ τισ δοκιµζσ αυξικθκαν ςθµαντικά τα  

επίπεδα του γαλακτικοφ οξζοσ, ενϊ τα επίπεδα των ελεφκερων λιπαρϊν οξζων 

(FFA) αυξικθκαν ςθµαντικά µετά από τθν κατανάλωςθ καφεϊνθσ. Ψα επίπεδα 

γλυκερόλθσ παρουςίαςαν αφξθςθ ςε όλεσ τισ δοκιµαςίεσ που χορθγικθκαν  

φάρµακα ςε ςφγκριςθ µε το placebo, ενϊ µετά τθν ταυτόχρονθ χοριγθςθ (C+E) 

παρατθρικθκε αφξθςθ των κατεχολαµινϊν και τθσ ντοπαµίνθσ. Ψζλοσ θ 

νορεπινεφρίνθ του πλάςµατοσ παρουςίαςε ςθµαντικι αφξθςθ ςτο χρόνο 

αντίδραςθσ, ο οποίοσ ιταν ανάλογοσ με  τθν αφξθςθ του χρόνου εξάντλθςθσ που 

πιρε µζροσ µε χοριγθςθ Ε και (C+E) ςυγκριτικά µε τθ χοριγθςθ µόνο καφεΐνθσ και 

placebo.(50) 

Θ χριςθ τθσ ωσ εργογόνο µζςο µζχρι πρόςφατα ιταν περιοριςµζνθ, αφοφ όταν θ 

ςυγκζντρωςι τθσ ςτα οφρα ξεπερνά τα 12 mg / lt, κεωρείται doping. Από το 2004 

όµωσ και µετά επιτρζπεται ελεφκερα θ χριςθ τθσ εφόςον δεν ανικει πλζον ςτισ 

ουςίεσ doping. (52) 

Θ αποτελεςµατικι δόςθ ποικίλλει από άτοµο ςε άτοµο, αλλά αντιςτοιχεί 

τουλάχιςτον ςε 3 mg / kg ΧΒ (3 τουλάχιςτον φλιτηάνια δυνατοφ ςτιγµιαίου καφζ για 

το µζςο άνκρωπο).(52, 59) Θ δόςθ που δίνεται ςτισ περιςςότερεσ µελζτεσ ανζρχεται 

ςε 4-5 mg/ kg ΧΒ. (50) Επίςθσ ςυνίςταται αποχι για 2 θµζρεσ και λιψθ τθσ καφεΐνθσ 

1 ϊρα πριν από τον αγϊνα, αφοφ µόλισ µια ϊρα µετά τθν πρόςλθψθ θ καφεΐνθ 

φτάνει τθ µζγιςτθ ςυγκζντρωςι τθσ ςτο αίµα ϊςτε να αςκιςει δράςθ ςτο νευρικό, 

ςτο καρδιαγγειακό και ςτο µυϊκό ςφςτθµα. Υρζπει επίςθσ να ςθμειωκεί ότι θ 

επίδραςθ τθσ καφεΐνθσ ςτθν κινθτοποίθςθ των ελεφκερων λιπαρϊν οξζων 

µειϊνεται ςθµαντικά ςε άτοµα που διατθροφν υψθλι πρόςλθψθ υδατανκράκων 

κακϊσ και ςε περιπτϊςεισ που γίνεται ςυχνι κατανάλωςθ καφεΐνθσ. (52, 60) 

Γνωςτζσ ανεπικφµθτεσ παρενζργειεσ τθσ καφεΐνθσ, ιδιαίτερα ςε άτοµα τα οποία 

είναι ευαίςκθτα ςτθν πρόςλθψι τθσ, αφοροφν πονοκεφάλουσ, αχπνίεσ, ιπιο 

τρεµοφλιαςµα, ευερεκιςτότθτα, γαςτρεντερικζσ διαταραχζσ, αυξθµζνθ διοφρθςθ 

που µπορεί να οδθγιςει µζχρι και ςε αφυδάτωςθ ιδιαίτερα ςε κερµό κλίµα. Χε 

µεγάλεσ δόςεισ ζχει ςυςχετιςτεί µε λιποπρωτεϊνικά προφίλ που υποδθλϊνουν 

αυξθµζνο κίνδυνο καρδιαγγειακϊν πακιςεων. (59, 60) 

 

Διτανκρακικό νάτριο  

Ψο κοινό όνομα του διατανκρακικοφ νατρίου ι αλλιϊσ όξινου ανκρακικοφ νατρίου 

(NaHCO3) είναι θ ςόδα και αποτελεί ζνα άλασ με βαςικό (αλκαλικό) χαρακτιρα το 
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οπόιο χρθςιμεφει ςτθ ρφκμιςθ τθσ οξφτθτασ του οργανιςμοφ μζςω τθσ ικανότθτάσ 

του να δεςμεφει ιόντα υδρογόνου, εξουδετερϊνοντασ το γαλακτικό οξφ και 

κακυςτερϊντασ το μυϊκό κάματα. (52,59) 

Χτθ βάςθ αυτι ερευνικθκε θ επίδραςθ τθσ ςόδασ ωσ εργογόνο µζςο κατά τθν 

ζντονθ αερόβια άςκθςθ όπου παράγεται µεγάλθ ποςότθτα γαλακτικοφ οξζοσ ςτουσ 

αςκοφµενουσ µφεσ, θ οποία µπορεί να προκαλζςει µυϊκό κάµατο µζςω αφξθςθσ τθσ 

οξφτθτασ. 

Υράγµατι πλικοσ ερευνϊν επιβεβαίωςαν ευεργετικι επίδραςθ ςτθν ακλθτικι 

απόδοςθ, µε χοριγθςθ ςόδασ κακϊσ προκάλεςε αφξθςθ τθσ απόδοςθσ ςε 

αγωνίςματα διάρκειασ 1 – 3 λεπτϊν, ςτα οποία παρατθρείται ςυνικωσ µζγιςτθ 

παραγωγι γαλακτικοφ οξζοσ και ταυτόχρονα ελλάτωςε το αίςκθμα τθσ κόπωςθσ. 

Ωςτόςο πρζπει να αναφερκεί ότι τα ευεργετικά αποτελζςµατα ςτθν ακλθτικι 

απόδοςθ παρατθρικθκαν µετά από τθ χοριγθςθ ςχετικά µεγάλων ποςοτιτων 

ςόδασ. Ψο πιο ςυνθκιςµζνο δοςολογικό ςχιµα ςτισ περιςςότερεσ µελζτεσ ιταν 0,3g 

µαγειρικισ ςόδασ ανά kg ΧΒ, 1-3 ϊρεσ πριν από τθν άςκθςθ. (52) 

Αυτό που πρζπει να ςθµειωκεί είναι ότι χοριγθςθ τζτοιων ποςοτιτων ςόδασ 

µπορεί να προκαλζςει διάφορεσ ανεπικφµθτεσ παρενζργειεσ όπωσ γαςτρεντερικζσ 

διαταραχζσ, εµετοφσ και διάρροια οπότε για το λόγο αυτό κα πρζπει να 

καταναλϊνονται ταυτόχρονα και µεγάλεσ ποςότθτεσ νεροφ. Επίςθσ προςοχι πρζπει 

να δοκεί γιατί µζςω τθσ πρόςλθψθσ τθσ ςόδασ προςλαµβάνεται ταυτόχρονα 

ςθµαντικι ποςότθτα νατρίου. (52) 

 

Γλυκοηαμίνθ – Χονδροϊτίνθ 

Θ γλυκοηαμίνθ ανικει ςτα αμινοςάκχαρα, δθλαδι ςτα ςάκχαρα που ζχουν ςτο 

μόριο τουσ αμινικι ομάδα. Ψα αμινοςάκχαρα δεν τα χρθςιμοποιεί ο οργανιςμόσ ςαν 

πθγι ενζργειασ, αλλά ςχθματίηει με αυτά διαφόρουσ ιςτοφσ, όπωσ είναι τα νφχια, οι 

τζνοντεσ, το δζρμα, τα οςτά, ο ςυνδετικόσ ιςτόσ και οι καρδιακζσ βαλβίδεσ. Σ 

οργανιςμόσ παράγει αρκετι γλυκοηαμίνθ για να διατθρεί τουσ χόνδρουσ ςε καλι 

κατάςταςθ. Τταν για διάφορουσ λόγουσ δεν κατοκρϊνει κάτι τζτοιο, οι χόνδροι 

ςκλθραίνουν, εκφυλίηονται, προξενοφν πόνουσ και όλα τα άλλα ςυμπτϊματα τθσ 

οςτεοαρκρίτιδασ. 

Θ χονδροϊτίνθ ανικει ςτουσ γαλακτοοηαμινοπολυςακχαρίτεσ, οι οποίοι ενωμζνοι με 

πρωτεϊνεσ κολλαγόνο και ελαςτίνθ αποτελοφν ηωτικό ςυςτατικό των χόνδρων και 

γενικά του ςυνδετικοφ ιςτοφ όλων των κθλαςτικϊν. Θ χονδροϊτίνθ δεςμζυει υγρά 

ςτουσ χόνδρουσ ςαν μαγνιτθσ με αποτζλεςμα να διατθρείται θ ελαςτικότθτα τουσ 

και να αποτρζπεται ο εκφυλιςμόσ τουσ. Ζτςι, οι χόνδροι μποροφν να λειτουργοφν 

ςαν μαξιλάρι και να απορροφοφν τουσ κραδαςμοφσ που υφίςτανται οι αρκρϊςεισ. 
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Χτο εμπόριο κυκλοφοροφν ςυμπλθρϊματα ςε κάψουλεσ και διςκία τα οποία 

περιζχουν γλυκοηαμίνθ και χονδροϊτίνθ. Γενικά τα ςυμπλθρϊματα αυτά 

χρθςιμοποιοφνται από τουσ ακλθτζσ για τθν ανακοφφιςθ από τουσ πόνουσ ςτισ 

αρκρϊςεισ, τον περιοριςμό των φλεγμονϊν και τθν εποφλωςθ των πλθγϊν.  

 

1.5.7 Χθμικζσ ουςίεσ ι Φάρμακα 

Χτθν κατθγορία αυτι ανικουν όλεσ οι ουςίεσ οι οποίεσ δεν είναι διατροφικισ 

προζλευςθσ. Σι ουςίεσ που ανικουν ςε αυτι τθν κατθγορία τισ περιςςότερεσ φορζσ 

είναι ξζνεσ προσ τον οργανιςµό (εφεδρίνθ, αµφεταµίνεσ), ςυγκαταλζγονται όµωσ 

και ουςίεσ οι οποίεσ ςε φυςιολογικζσ ςυνκικεσ υπάρχουν ςτον οργανιςµό αλλά µε 

χοριγθςι τουσ θ ςυγκζντρωςθ αυτϊν υπερβαίνει τα φυςιολογικά όρια 

(τεςτοςτερόνθ). Σι περιςςότερεσ από τισ ουςίεσ που ςυμπεριλαµβάνονται ςε αυτι 

τθν κατθγορία αποτελοφν doping και για το λόγο αυτό είναι απαγορευµζνεσ. (53) 

Χφµφωνα µε τον κανονιςµό τθσ ∆ιεκνοφσ Σµοςπονδίασ Χτίβου, ωσ doping ορίηεται θ 

λιψθ µιασ ι ςειράσ ουςιϊν που µποροφν άµεςα µε τεχνθτό τρόπο να αυξιςουν ι 

να διεγείρουν τθν απόδοςθ ενόσ ακλθτι ςτον αγϊνα. Ωςτόςο το doping ςτουσ 

ακλθτζσ ηθµιϊνει τθν άµιλλα και  για το λόγο αυτό ςιµερα γίνονται πολλοί ζλεγχοι 

µε νζεσ τεχνολογίεσ αναλφςεων, ζτςι ϊςτε να εξαλειφκεί όςο το δυνατόν 

περιςςότερο το φαινόµενο αυτό. (62) 

Σι ουςίεσ οι οποίεσ ςυγκαταλζγονται ςτον κατάλογο ουςιϊν που αφοροφν το 

doping είναι: 

 

Σα διεγερτικά 

Χε αυτι τθν κατθγορία ανικουν τουλάχιςτον 41 χθμικζσ ουςίεσ οι πιο γνωςτζσ από 

τισ οποίεσ είναι οι αµφεταµίνεσ, οι οποίεσ αποτελοφν και τθ ςυχνότερθ µζκοδο 

doping λόγω τθσ ευκολίασ ςτθ χριςθ τουσ και τθσ ταχείασ δράςθσ τουσ. (54, 62) Σι 

αµφεταµίνεσ διεγείρουν το ΞΡΧ, προκαλοφν αυξθµζνθ ςυµπακθτικι 

δραςτθριότθτα, αυξάνουν τθν εγριγορςθ και τθν ετοιµότθτα, αλλά και τθν 

ικανότθτα εκτζλεςθσ ζργου από τον ακλθτι, καταςτζλλοντασ τθν αίςκθςθ του 

µυϊκοφ κάµατου. (60, 63) Άλλεσ ουςίεσ που ανικουν ςε αυτι τθν κατθγορία είναι θ 

εφεδρίνθ θ οποία ανικει ςτισ ςυµπακοµιµθτικζσ αμίνεσ, οι οποίεσ δρουν είτε 

διεγείροντασ τουσ αδρενεργικοφσ υποδοχείσ, είτε ζμμεςα με απελευκζρωςθ 

νοραδρελίνθσ και αδρεναλίνθσ από τισ φυςικζσ αποκικεσ. Ακόμα ανικουν ουςίεσ 

που αντιςτοιχοφν ςε διεγζρτεσ του κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ όπωσ θ 

ςτρυχνίνθ κακϊσ επίςθσ και θ κοκαϊνθ. (54,62) 
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Σα ναρκωτικά – Αναλγθτικά 

Χτθν κατθγορία αυτι ανικουν 21 τουλάχιςτον χθμικζσ ουςίεσ, 

αντιπροςωπευτικότερεσ των οποίων είναι θ μορφίνθ και θ μεκαδόνθ. (54,62) 

 

Οι β-αναςτολείσ 

Χτθ κατθγορία αυτι ανικουν θ ςοταλόλθ, θ ναδολόλθ, θ προπρανολόλθ και άλλα 

ςχετικά παράγωγα. 

 

Σα διουρθτικά 

Χτθν κατθγορία αυτι ανικουν θ βενκειαηίνθ, θ χλωροκαλιδόνθ, θ φουροςεμίδθ, θ 

υδροχλωροκειαηίδθ και άλλα παράγωγα. Σι ακλθτζσ πολφ ςυχνά κάνουν 

κατάχρθςθ διουρθτικϊν ουςιϊν είτε για ταχεία µείωςθ του βάρουσ τουσ είτε για 

απζκκριςθ των φαρµακευτικϊν ουςιϊν ςτα οφρα, ζτςι ϊςτε να αποφευχκεί θ 

ανίχνευςθ κάποιασ απαγορευµζνθσ ουςίασ. Για το λόγο αυτό θ Λατρικι Επιτροπι τθσ 

ΔΣΕ αποφάςιςε να ςυμπεριλάβει τα διουρθτικά ςτισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ. (54, 62) 

 

Σα ςτεροειδθ αναβολικά 

Θ κατθγορία αυτι ίςωσ αποτελεί τθν ςυχνότερα χρθςιµοποιοφµενθ µζκοδο doping 

και περιλαµβάνει χθµικζσ ςυνκετικζσ ορµόνεσ οι οποίεσ λόγω των δράςεϊν τουσ 

ςυγγενεφουν µε τθν ανδρικι ορµόνθ τεςτοςτερόνθ, που και αυτι υπάγεται ςε αυτι 

τθν κατθγορία. Αν και θ τεςτοςτερόνθ ςε φυςιολογικζσ ςυνκικεσ βρίςκεται ςτον 

οργανιςµό ωςτόςο όταν θ ποςότθτά τθσ ςτα οφρα ανζρχεται ςε >6, το δείγµα 

κεωρείται κετικό. Θ τεςτοςτερόνθ διακζτει αναβολικι και ανδρογόνο δράςθ και θ 

χριςθ τθσ από τουσ ακλθτζσ γίνεται για αφξθςθ τθσ δφναµθσ, τθσ αντοχισ και του 

µεγζκουσ των µυϊν. (54, 62, 63) Σι αναβολικζσ ιδιότθτεσ τθσ τεςτοςτερόνθσ ςυνίςταται 

ςτο ότι θ ορμόνθ αυτι αυξάνει τθν κατακράτθςθ αηϊτου, µε αποτζλεςµα να ευνοεί 

τον αναβολιςµό των πρωτεϊνϊν. (63) Υολφ ςυχνά οι ακλθτζσ χρθςιµοποιοφν 

αναβολικά ςτερεοειδι ςε ςυνδυαςµό µε ζντονο διαβακµιςµζνο πρόγραµµα 

άςκθςθσ αντίςταςθσ για ενδυνάµωςθ και µε δίαιτα πλοφςια ςε πρωτεΐνεσ ςτθ 

διάρκεια τθσ προπονθτικισ περιόδου µε ςτόχο να αυξιςουν το ςωµατικό βάροσ και 

τθ µυϊκι τουσ µάηα. Ωςτόςο θ αφξθςθ τθσ µυϊκισ µάηασ δε φαίνεται να ςυνδζεται 

µε ταυτόχρονθ αφξθςθ τθσ δφναµθσ και τθσ αντοχισ. (56,60) Αυτό που είναι 

αποδεδειγµζνο είναι ότι υψθλζσ δόςεισ αναβολικϊν ςτεροειδϊν µπορεί να 

οδθγιςουν ςε µακράσ διάρκειασ αναςτολι τθσ φυςιολογικισ ενδοκρινικισ 

λειτουργίασ τθσ τεςτοςτερόνθσ. Επίςθσ θ χριςθ ςτεροειδϊν προκαλεί ταχεία πτϊςθ 
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τθσ HDL χολθςτερόλθσ και αφξθςθ τόςο τθσ LDL όςο και τθσ ολικισ χολθςτερόλθσ ςε 

υγιείσ άντρεσ και γυναίκεσ, µε αποτζλεςµα τθν αφξθςθ του κινδφνου για πακιςεισ 

τθσ ςτεφανιαίασ αρτθρίασ. (60) 

 

Οι πεπτιδικζσ ορμόνεσ και τα παράγωγα τουσ 

Χτθν κατθγορία αυτι ανικει θ χοριακι γοναδροτροπίνθ (HCG), χοριγθςθ τθσ 

οποίασ προκαλεί αφξθςθ του ρυκµοφ παραγωγισ ενδογενϊν ανδρογόνων 

ςτεροειδϊν, θ κορτικοτροπίνθ (ACTH) θ οποία χρθςιµοποιείται για αφξθςθ του 

επιπζδου των ενδογενϊν κορτικοςτεροειδϊν. Επίςθσ ςυµπεριλαµβάνεται θ 

αυξθτικι ορµόνθ (HGH, Somatotropine), θ οποία διεγείρει τθν πρόςλθψθ 

αµινοξζων και τθν πρωτεϊνοςφνκεςθ από τουσ µφεσ, αυξάνει τον καταβολιςµό των 

λιπϊν και µειϊνει τθν ποςότθτα των υδατανκράκων που χρθςιµοποιοφνται από το 

ςϊµα. Ψζλοσ εδϊ ανικει και θ ερυκροποιθτίνθ (ΕΦΣ) θ οποία ρυκµίηει τθν αφξθςθ 

τθσ παραγωγισ ερυκροκυττάρων. (54, 60, 62) 

 

Θ χριςθ των απαγορευµζνων ουςιϊν γενικότερα προωκεί τθ βελτίωςθ τθσ VO2max, 

τθν αφξθςθ τθσ πρωτεϊνικισ ςφνκεςθσ, τθ µείωςθ του ποςοςτοφ του λίπουσ, τον 

αυξθµζνο ρυκµό παραγωγισ CP, τθν αποκικευςθ του γλυκογόνου κακϊσ και τθ 

µείωςθ του ρυκµοφ ζκκριςθσ τθσ ενδογενοφσ ινςουλίνθσ. (53) 

Ωςτόςο θ λιψθ τζτοιων ουςιϊν ζχει ςαν αποτζλεςµα τθν εµφάνιςθ πολλϊν 

παρενεργειϊν για τον ανκρϊπινο οργανιςµό, ενϊ δεν είναι λίγοι οι κάνατοι που 

ζχουν αναφερκεί από χρόνια χοριγθςθ παρόμοιων απαγορευμζνων ουςιϊν. 

Σριςμζνεσ από τισ παρενζργειεσ που προκαλοφν είναι οι ακόλουκεσ: Άςκµα, 

ανικανότθτα, τριχόπτωςθ, τριχοφυΐα, ακμι, αρρυκµίεσ, αφξθςθ ι µείωςθ τθσ 

αρτθριακισ πίεςθσ, διάρροιεσ, ανορεξία, βλάβεσ του πεπτικοφ, ςπαςµοί, 

τραυµατιςµοί, κόπωςθ, κακυςτζρθςθ εποφλωςθσ τραυµάτων, καταςτροφι του 

ιπατοσ, νεφρικι ανεπάρκεια, εµβολι, ςθψαιµία, ςτεφανιαία νόςο, καρκινογζνεςθ, 

καρδιακι υπερτροφία, ψυχωτικι ςυµπεριφορά, αρρενοποίθςθ, κρομβοφλεβίτιδα, 

πρϊιμθ ςφγκλυςθ των επιφφςεων των άκρων οςτϊν. (53, 54, 62) 

Ψα τελευταία χρόνια ο κεςµόσ του Anti- doping ζχει εξελιχκεί πολφ διεξάγοντασ 

ςυνεχείσ ελζγχουσ κυρίωσ ςε επίπεδο επαγγελµατιϊν ακλθτϊν του ποδοςφαίρου, 

του µπάςκετ, αλλά και ςε άλλεσ κατθγορίεσ ακλθµάτων όπωσ ςτο ςτίβο, τθν άρςθ 

βαρϊν και τθν ποδθλαςία. Αξίηει να ςθμειωκεί ότι ςε ζρευνα που ζγινε από το 

πανεπιςτιµιο του Harvard για να αξιολογθκοφν τα αποτελζςµατα τθσ λιψθσ 

απαγορευµζνων ουςιϊν βρζκθκε ότι ο χρόνοσ ηωισ ςε elite ποδοςφαιριςτζσ 

εµφανίςτθκε µειωµζνοσ κατά 10-15 χρόνια. (53) 
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Θ ενθµζρωςθ των ακλθτϊν τόςο για τισ παρενζργειεσ των απαγορευµζνων ουςιϊν, 

όςο και για τισ ςωςτζσ µεκόδουσ βελτίωςθσ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ κρίνεται 

απαραίτθτθ ζτςι ϊςτε να εξαλειφκοφν οι περιπτϊςεισ doping ςτουσ ακλθτζσ. Εν 

κατακλείδι, παρακζτουµε µια ζρευνα θ οποία πραγµατοποιικθκε ςτθν Αµερικι και 

αφοροφςε τθ γνϊµθ του καταναλωτικοφ κοινοφ για τθ χριςθ των απαγορευµζνων 

ουςιϊν. Λδιαίτερθ εντφπωςθ προκαλεί το γεγονόσ ότι ζνα ποςοςτό 93% των 

ερωτθκζντων απάντθςαν ότι κα ζκαναν λιψθ απαγορευµζνων ουςιϊν, εάν ιταν 

ςίγουροι ότι δεν κα τουσ εντόπιηαν, ενϊ ζνα ποςοςτό 50% απάντθςαν ότι κα 

ζκαναν χριςθ των ουςιϊν αυτϊν ακόµα και αν πζκαιναν ςε 5 χρόνια! (53) 
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1.6 ΚΟΠΟ 

 

Ψο ποδόςφαιρο είναι ζνα ιδιαίτερα απαιτθτικό άκλθμα, που προχποκζτει ενζργεια, 

αντοχι, δφναμθ και ταχφτθτα. Σι ενεργειακζσ απαιτιςεισ του είναι πολφ υψθλζσ, 

και πολλζσ φορζσ οι κακθμερινζσ προπονιςεισ, οι ςυχνοί αγϊνεσ και οι ζντονοι 

ρυκμοί τθσ ηωισ δεν επιτρζπουν τθν ςωςτι αναπλιρωςθ των ενεργειακϊν 

αποκθκϊν.  

Θ βιομθχανία των ςυμπλθρωμάτων διατροφισ ζχει αναπτυχκεί πολφ τα τελευταία 

χρόνια, υπάρχουν αναρίκμθτα ςκευάςματα ςε κυκλοφορία, θ τιμι τουσ είναι 

προςιτι και θ προμικεια τουσ πολφ εφκολθ. Χε πολλζσ περιπτϊςεισ ακλθτϊν 

κρίνεται απαραίτθτθ θ χοριγθςθ κάποιου διατροφικοφ ςυμπλθρϊματοσ. Τμωσ 

πολλζσ είναι και οι περιπτϊςεισ που οι ακλθτζσ κάνουν αλόγιςτθ χριςθ 

ςυμπλθρωμάτων, ακόμα και όταν οι ρυκμοί των προπονιςεων τουσ είναι πιο 

χαλαροί. Αυτό ςυμβαίνει γιατί επικυμοφν και επιδιϊκουν τθν όςο το δυνατόν 

καλφτερθ απόδοςθ τουσ.   

Σκοπόσ τθσ παροφςασ πτυχιακισ εργαςίασ, λοιπόν  είναι να μελετθκοφν οι 

διατροφικζσ ςυνικειεσ, ο τρόποσ ηωισ και θ κατανάλωςθ ςυμπλθρωμάτων 

διατροφισ των ακλθτών ποδοςφαίρου ςτο νομό Μεςςθνίασ.  
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2.ΜΕΙΟΔΟΚ 

Χτα πλαίςια τθσ παροφςασ πτυχιακισ εργαςίασ μελετάται το κζμα των διατροφικϊν 

ςυνθκειϊν και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ των ακλθτϊν 

ποδοςφαίρου ςτο νομό Πεςςθνίασ. 

Χτθν μελζτθ που πραγματοποιικθκε για τισ ανάγκεσ τθσ πτυχιακισ εργαςίασ 

ςυμμετείχε δείγμα ανδρϊν ακλθτϊν ποδοςφαίρου ςυνολικοφ μεγζκουσ 300 

ατόμων (n=300). Σι ακλθτζσ αυτοί ανικαν ςε ομάδεσ Γ’ Εκνικισ κατθγορίασ κακϊσ 

και εραςιτεχνικζσ ομάδεσ Ψοπικισ κατθγορίασ του νομοφ Πεςςθνίασ. Σι ομάδεσ 

που ςυμμετείχαν ςτθν μελζτθ ιταν οι εξισ: ΠΕΧΧΘΡΛΑΞΣΧ Γ.Χ., Υ.Χ. ‘’Θ 

ΞΑΟΑΠΑΨΑ’’, Γ.Υ.Χ. ΥΑΠΛΧΣΧ ΠΕΧΧΘΡΘΧ, ΑΥΣΟΟΩΡ ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ, Α.Σ. ΘΦΑΞΟΘΧ 

ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ, ΣΟΩΠΥΛΑΞΣΧ ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ, ΥΑΡΑΚΘΡΑΝΞΣΧ ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ,  Α.Σ. 

ΑΛΑΡΨΑΧ ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ, Α.Σ. ΒΕΦΓΑ, Α.Σ. ΦΑΦΑΛ, Α.Σ. ΣΠΣΡΣΛΑ, Α.Σ. ΥΑΨΛΧΨΑ 

ΥΑΦΑΟΛΑΧ, Α.Σ. ΧΥΕΦΧΣΓΕΛΑΧ, Α.Σ. ΑΧΥΦΣΧΩΠΑΨΣΧ, ΑΕΞ ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ, ΥΑΣ ΔΣΑ 

ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ, ΞΕΦΑΩΡΣΧ ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ, Α.Ε. ΑΛΚΑΛΑΧ, ΑΧ. ΥΑΥΑΦΟΕΧΧΑΧ ΑΠΦΕΛΑΧ, 

ΧΑΡΔΦΛΡΑΝΞΣΧ Υ.Χ., Α.Χ. ΥΑΡΛΩΡΛΣΧ, ΑΨΦΣΠΘΨΣΧ ΞΑΟΑΠΑΨΑΧ. Θ επιλογι των 

ομάδων κακϊσ και των ακλθτϊν ιταν τυχαία και διαμορφϊκθκε ανάλογα με τθν 

προκυμία τουσ να ςυμμετζχουν ςτθν ζρευνα μασ.  

Για τθ μελζτθ χρθςιμοποιικθκε θ μεκοδολογία του ερωτθματολογίου, ωσ μζκοδοσ 

άντλθςθσ των απαραίτθτων πλθροφοριϊν και δεδομζνων από τουσ ακλθτζσ του 

δείγματοσ. Ψο ερωτθματολόγιο ςυμπεριλάμβανε 32 ερωτιςεισ ςυνολικά, κακϊσ και 

κάποια γενικά ςτοιχεία όπωσ θλικία και μορφωτικό επίπεδο, και ανκρωπομετρικά 

δεδομζνα όπωσ βάροσ ςϊματοσ και ανάςτθμα ςϊματοσ. Ψα γενικά αυτά ςτοιχεία ςε 

ςυνδιαςμό με τισ πρϊτεσ ερωτιςεισ που αφοροφςαν τθν εργαςία και τον τρόπο 

εναςχόλθςθσ με το ποδόςφαιρο (επαγγελματικά/εραςιτεχνικά) βοικθςαν ςτθ 

δθμιουργία ενόσ προφίλ για τον κάκε ακλθτι και κατ’ επζκταςθ για το δείγμα. Χτθ 

ςυνζχεια ακολοφκθςαν ερωτιςεισ ςχετικά με τθ διάρκεια και τθ ςυχνότθτα τθσ 

προπόνθςθσ, τθν κόπωςθ μζςα ςτθ μζρα κακϊσ και τον προςωπικό ςτόχο επίδοςθσ. 

Ζπειτα υπιρχαν ερωτιςεισ οι οποίεσ αφοροφςαν τον τρόπο ηωισ και τισ 

διατροφικζσ ςυνικειεσ, όπωσ ιταν το κάπνιςμα, θ κατανάλωςθ αλκοόλ, θ 

κατανάλωςθ ζτοιμου φαγθτοφ, θ ενυδάτωςθ κ.α. Σι τελευταίεσ 13 ερωτιςεισ 

αφοροφςαν τα διατροφικά ςυμπλθρϊματα και απευκφνονταν μόνο ςε όςουσ 

κατανάλωναν κάποιο ςυμπλιρωμα διατροφισ. Αυτζσ ςυγκζντρωναν ςτοιχεία 

ςχετικά με το είδοσ του ςυμπλθρϊματοσ, τον λόγο τθσ κατανάλωςθσ, το ποιόσ το 

πρότινε, τθν ενθμζρωςθ που υπιρχε για τα τα ςυςτατικά του και τθ ςυχνότθτα 

λιψθσ. Ψζλοσ υπιρχαν λίγεσ ερωτιςεισ για απαγορευμζνεσ ουςίεσ που ςκοπόσ τουσ 

ιταν να ελεγχκεί θ φπαρξθ τον ουςιϊν αυτϊν ςτον ακλθτικό χϊρο του νομοφ 
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Πεςςθνίασ αλλά και θ πικανι χριςθ τουσ από τουσ ακλθτζσ του δείγματοσ. Σι 

ερωτιςεισ ιταν διάφορων τφπων όπωσ ςυμπλιρωςθσ, επιλογισ ‘’Ραι’’- ‘’Τχι’’, 

πολλαπλισ επιλογισ και αρικμθτικισ κλίμακασ διαβάκμιςθσ. Ψο ερωτθματολόγιο 

παρατίκεται ςτο παράρτθμα τθσ πτυχιακισ εργαςίασ. 

Σ τρόποσ ςυμπλιρωςθσ των ερωτθματολογίων κακορίςτθκε μετά από ςυνεννόθςθ 

μασ με τον προπονθτι ι άλλο άτομο τθσ διοίκθςθσ τθσ ομάδοσ. Χτισ περιςςότερεσ 

περιπτϊςεισ μοιράςτθκαν τα ερωτθματολόγια ςτουσ ακλθτζσ ςτο χϊρο του 

γθπζδου με ςκοπό να ςυμπλθρωκοφν ςτον προςωπικό τουσ χϊρο και να 

επιςτραφοφν ςε εμάσ ςε επόμενο προκακοριςμζνο ραντεβοφ. Υρζπει να ςθμειωκεί 

πωσ ςε αυτζσ τισ περιπτϊςεισ είχαμε πολλζσ απϊλειεσ ερωτθματολογίων. Χτισ 

υπόλοιπεσ περιπτϊςεισ τα ερωτθματολόγια ςυμπλθρϊκθκαν ςτο χϊρο του 

γθπζδου πριν ι μετά τθν προπόνθςθ παρουςία μασ, και επιςτράφθκαν αμζςωσ ςε 

εμασ. 

Τταν ςυμπλθρϊκθκε ο επικυμθτόσ αρικμόσ των ακλθτϊν για το δείγμα ελζγχκθςαν 

όλα τα ερωτθματολόγια ζνα προσ ζνα και αρικμικθκαν τυχαία. Χτθν ςυνζχεια 

κωδικοποιικθκαν όλεσ οι ερωτιςεισ κακϊσ και οι απαντιςεισ, όπου κρίκθκε αυτό 

αναγκαίο, για πιο εφκολθ θλεκτρονικι καταγραφεί αυτϊν. Ζπειτα ζγινε θ 

καταγραφι ςτο λογιςτικό πρόγραμμα Microsoft Excel 2010, όπου κάκε γραμμι 

αντιςτοιχοφςε ςε ζνα ερωτθματολόγιο και ςτο πρϊτο κελί αναγραφόταν ο αρικμόσ 

του ερωτθματολογίου, ενϊ κάκε ςτιλθ αντιςτοιχοφςε ςε μία ερϊτθςθ όπου ςτο 

πρϊτο κελί αναγραφόταν ο κωδικόσ τθσ ερϊτθςθσ ςφμφωνα τθν κωδικοποίθςθ που 

είχε γίνει. Χτθ ςυνζχεια χρθςιμοποιικθκε το ςτατιςτικό πρόγραμμα Spss για τθν 

ςτατιςτικι ανάλυςθ των δεδομζνων, όπου αρχικά δθμιουργικθκε μια φόρμα 

ςφμφωνα με τθν    κωδικοποίθςθ των ερωτιςεων και των απάντθςεων που είχε 

προθγθκεί, για να ανγνωρίηονται από το πρόγραμμα οι κωδικοί ςαν απαντιςεισ. 

Πζτα ζγινε θ ςτατιςτικι ανάλυςθ των ερωτιςεων είτε για το ςυνολικό δείγμα 

(n=300) είτε για το δείγμα που κατανάλωνε ςυμπλθρϊματα διατροφισ ςε ςφγκριςθ 

με αυτό που δεν κατανάλωνε (n1=123 ,n2=177 αντίςτοιχα). Χτθν δεφτερθ περίπτωςθ 

λοιπόν για να ελεγχκεί εάν υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ των δφο μεταβλθτϊν 

διενεργικθκε ο ςτατιςτικόσ ζλεγχοσ των ελαχίςτων τετραγϊνων – x2, από όπου 

διαπιςτϊναμε το p-value του ελζγχου. Ψα αποτελζςματα που δόκθκαν 

παρατίκενται και ςχολιάηονται παρακάτω με τθν μορφι γραφθμάτων. Για τθν 

απεικόνιςθ των γραφθμάτων χρθςιμοποιικθκε το Microsoft Word 2010, όπου 

ειςάγαμε τα αποτελζςματα που μασ ζδινε το Spss με μορφι πίνακα και 

δθμιουργοφςαμε το επικυμθτό γράφθμα. 
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3.ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ - ΤΖΗΣΗΗ 

ΓΕΝΚΚΕ ΠΛΗΡΟΦΟΡΚΕ ΓΚΑ ΣΟ ΔΕΚΓΜΑ 

ΗΛΚΚΚΑ 

Ψο δείγμα αποτυπϊκθκε ωσ προσ τθν θλικία ςφμφωνα με 4 θλικιακζσ ομάδεσ. Ψο 

μεγαλφτερο ποςοςτό ανικει ςτθν πρϊτθ θλικιακι ομάδα των ανθλίκων <18 ετϊν με 

33,3% ενϊ ακολουκεί θ τρίτθ θλικιακι ομάδα των 25-30 ετϊν με 25,7% και με 

ελάχιςτθ διαφορά θ δεφτερθ των 19-24 ετϊν με 24,7%. Ψζλοσ ζρχεται θ τζταρτθ 

θλικιακι ομάδα των >30 ετϊν με16,3%. 

 

ΔΕΚΚΣΗ ΜΑΖΑ ΩΜΑΣΟ (ΔΜ) 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό του δείγματοσ (76%) ζχει φυςιολογικό δείκτθ μάηασ 

ςϊματοσ. Ψο 20,3% είναι υπζρβαρο, ενϊ το 1,3% ζχει δείκτθ μάηασ ςϊματοσ άνω 

των 30. 

 



71 
 

ΜΟΡΦΩΣΚΚΟ ΕΠΚΠΕΔΟ 

Ψο 53,3% του δείγματοσ είναι απόφοιτοι λυκείου. Ψο 26% του δείγματοσ είναι 

μακθτζσ και το 17,3% είναι απόφοιτοι τριτοβάκμιασ εκπαίδευςθσ. 

 

 

ΕΝΑΧΟΛΗΗ ΜΕ ΣΟ ΠΟΔΟΦΑΚΡΟ 

Ψο 89,3% του δείγματοσ αςχολείται εραςιτεχνικά με το ποδόςφαιρο και το 

υπόλοιπο 10,7% επαγγελματικά. 

 

 



72 
 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΚΕ ΧΕΣΚΚΑ ΜΕ ΣΗΝ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ Θ  ΜΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

ΔΚΑΣΡΟΦΗ 

 

 

ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Ψο 40,7% του ςυνολικοφ δείγματοσ (123 άτομα από τα 300 τθσ ζρευνασ) κάνουν 

χριςθ ςυμπλθρωμάτων ζναντι του 59,3% του ςυνολικοφ δείγματοσ (177 άτομα από 

τα 300 τθσ ζρευνασ) που δεν κάνει χριςθ.  
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ΗΛΚΚΚΑ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 37% των ατόμων που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα είναι θλικίασ μικρότερθσ 

των 18 ετϊν , ενϊ το 30% των ατόμων που δεν καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα είναι 

θλικίασ 25-30 ετϊν. Τςο αυξάνεται θ θλικία παρατθρείται μία μείωςθ του 

ποςοςτοφ  των ατόμων που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα. Από τον ςτατιςτικό 

ζλεγχο προζκυψε ότι  δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ των θλικιακϊν ομάδων και τθσ 

κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,080>0,050). 
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ΔΕΚΚΣΗ ΜΑΖΑ ΩΜΑΣΟ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό των ατόμων που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα (82%) και 

των ατόμων που δεν καταναλϊνουν  ςυμπλθρϊματα (71,9%) ζχουν φυςιολογικό 

δείκτθ μάηασ ςϊματοσ. Από τθν ςτατιςτικι ανάλυςθ προζκυψε ότι  δεν υπάρχει 

ςυςχζτιςθ μεταξφ των κατθγοριϊν του Δείκτθ μάηασ ςϊματοσ και τθσ κατανάλωςθσ 

ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,154>0,050) 
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ΜΟΡΦΩΣΚΚΟ ΕΠΚΠΕΔΟ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό (44,3%) των ατόμων που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα 

είναι απόφοιτοι λυκείου, το 29% είναι μακθτζσ και το 23,8% είναι απόφοιτοι 

τριτοβάκμιασ εκπαίδευςθσ. Επίςθσ το μεγαλφτερο ποςοςτό (59,6%)  των ατόμων 

που δεν καταναλϊνουν  ςυμπλθρϊματα είναι απόφοιτοι λυκείου, το 24,2% είναι 

μακθτζσ και το 12,9% είναι απόφοιτοι  τριτοβάκμιασ εκπαίδευςθσ. Απο τθν 

ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι  υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ του επιπζδου 

μόρφωςθσ και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,035<0,050) 
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ΕΝΑΧΟΛΗΗ ΜΕ ΣΟ ΠΟΔΟΦΑΚΡΟ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 82,8% των ατόμων που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα αςχολείται εραςιτεχνικά 

με το ποδόςφαιρο και το υπόλοιπο 17,2% αςχολείται επαγγελματικά. Αντίςτοιχα το 

93,8% που δεν καταναλϊνει ςυμπλθρϊματα αςχολείται εραςιτεχνικά με το 

ποδόςφαιρο και το υπόλοιπο 6,2% αςχολείται επαγγελματικά. Από τθν ςτατιςτικι 

επεξεργαςία προζκυψε ότι υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ εναςχόλθςθσ με το 

ποδόςφαιρο  και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,002< 0,050) 
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ΕΡΓΑΚΑ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό (63,1%) των ατόμων  που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα 

δθλϊνουν άνεργοι, ενϊ το υπόλοιπο 37% δθλϊνουν εργαηόμενοι. Από τθν 

ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι δεν  υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ 

κατάςταςθσ εργαςίασ και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,362>0,050) 
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ΗΜΕΡΕ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 24,6% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων προπονείται 3 θμζρεσ  τθν εβδομάδα 

και το 21,3% 4 θμζρεσ  τθν εβδομάδα. Αντίςτοιχα το 39,3% των ατόμων που δεν 

καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα προπονείται 3 θμζρεσ τθν εβδομάδα και το 20,8% 

προπονείται 4 θμζρεσ εβδομαδιαία. Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι 

υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ των θμερϊν προπόνθςθσ και τθσ κατανάλωςθσ 

ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,001<0,050) 
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ΔΚΑΡΚΕΚΑ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

     Τςο αυξάνεται θ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ τόςο αυξάνεται και το ποςοςτό των 

ατόμων που καταναλϊνουν ι δεν καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα. Ψο 42% των 

καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων προπονείται 90 λεπτά ςε κάκε προπόνθςθ και το 

54,9% 120 λεπτά ανά προπόνθςθ. Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι 

δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ διάρκειασ τθσ προπόνθςθσ  και τθσ κατανάλωςθσ 

ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,258>0,050) 
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ΚΟΠΩΗ ΑΠΟ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΗ 

 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων (54,9%) βακμολογεί 

τθν κόπωςθ από τθν προπόνθςθ του με 3 ςτα 5. Ψθν ίδια βακμολογία δίνει και το 

53,9% των ατόμων που δεν καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα. Από τθν ςτατιςτικι 

επεξεργαςία προζκυψε ότι  δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ του βακμοφ κόπωςθσ 

από τθν προπόνθςθ  και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,836>0,050). 
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ΗΜΑΚΑ ΕΠΚΔΟΗ 

 

Βακμολογϊντασ   από το 0 ζωσ το 5 τθν ςθμαςία τθσ ακλθτικισ επίδοςθσ, όςο 

αυξάνεται ο βακμόσ επίδοςθσ, αυξάνεται και το ποςοςτό των καταναλωτϊν 

ςυμπλθρωμάτων από 13,9% ςτο βακμό 3/5 ςε 49,2% ςτο βακμό 5/5. Ψα άτομα που 

δεν καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα διατθροφν ςτακερό ποςοςτό (30%)  ςτισ 

αντίςτοιχεσ βακμολογίεσ. Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι  υπάρχει 

ςυςχζτιςθ μεταξφ του βακμοφ ςθμαςίασ  τθσ επίδοςθσ και τθσ κατανάλωςθσ 

ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,001<0,050) 
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ΩΜΑΣΚΚΗ ΔΡΑΣΗΡΚΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΚΑΡΚΕΚΑ ΣΗ ΗΜΕΡΑ 

 

Ψα μεγαλφτερα ποςοςτά των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων φαίνονται ςτθν ιπια 

(48,4%) και ςτθν ζντονθ (42,6%) ςωματικι δραςτθριότθτα κατά τθ διάρκεια τθσ 

θμζρασ εκτόσ προπόνθςθσ. Χτουσ μθ χριςτεσ ςυμπλθρωμάτων το ποςοςτό είναι 

ςτακερό 44% ςτισ αντίςτοιχεσ περιπτϊςεισ ιπιασ και ζντονθσ ςωματικισ 

δραςτθριότθτασ. Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι δεν υπάρχει 

ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ ζνταςθσ τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ  κατά τθν διάρκεια 

τθσ θμζρασ  και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,772>0,050) 
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ΠΟΟ ΕΠΗΡΕΑΖΕΚ Ο ΑΙΛΗΣΚΚΟ ΣΟΧΟ ΣΟΝ ΣΡΟΠΟ ΖΩΗ ΚΑΚ ΣΗΝ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ 

ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο ποςοςτό των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων που τουσ επθρεάηει αρκετά ο 

ακλθτικόσ τουσ ςτόχοσ ςτον τρόπο ηωισ τουσ είναι 38,5% ενϊ λιγότεροι (32,8%) 

είναι αυτοί που τουσ επθρεάηει πολφ ο ςτόχοσ τουσ ςτον τρόπο ηωισ τουσ. Ψο 57,9% 

των ατόμων  που δεν καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα επθρεάηει αρκετά ο ακλθτικόσ 

τουσ ςτόχοσ τον τρόπο ηωισ τουσ και ςε ποςοςτό 11,2% των ατόμων αυτϊν, 

επθρεάηει πολφ ο ακλθτικόσ τουσ ςτόχοσ τθ ηωι τουσ. Από τθν ςτατιςτικι 

επεξεργαςία προκφπτει ότι υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ του πόςο επθρεάηει ο 

ακλθτικόσ ςτόχοσ τθν προςωπικι ηωι  και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-

value=0,001<0,050) 
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ΤΓΚΗ ΣΡΟΠΟ ΖΩΗ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψα άτομα που κεωροφν ότι ο τρόποσ ηωισ τουσ είναι πολφ υγιισ καταναλϊνουν 

ςυμπλθρϊματα ςε ποςοςτό 21,3%, ενϊ το 58,2% των καταναλωτϊν 

ςυμπλθρωμάτων κεωροφν ότι ζχουν ζναν αρκετά υγιι τρόπο ηωισ. Αντίςτοιχα το 

70,2% αυτϊν που δεν καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα κεωροφν αρκετά υγιι τον 

τρόπο ηωισ τουσ και το 11,8% πολφ υγιι. Από τν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε 

ότι υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ του πόςο υγιι τρόπο ηωισ ακολουκεί κάποιοσ  και 

τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,044<0,050) 
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ΚΑΠΝΚΜΑ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο  14% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων καπνίηει και πιο αναλυτικά το 35,3% 

αυτϊν πάνω από 20 τςιγάρα τθν θμζρα. Από τουσ μθ καταναλωτζσ 

ςυμπλθρωμάτων το 28,1% καπνίηει και πιο ςυγκεκριμζνα το 52% αυτϊν πάνω από 

20 τςιγάρα τθν θμζρα . Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι  υπάρχει 

ςυςχζτιςθ μεταξφ του καπνίςματοσ  και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-

value=0,004<0,050). Αλλά δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ του αρικμοφ των τςιγάρων  

και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,645>0,050) 
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ΔΚΑΣΡΟΦΚΚΕ ΤΝΗΙΕΚΕ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 50% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων κεωρεί ότι ζχει αρκετά ςωςτζσ 

διατροφικζσ ςυνικειεσ, και αντίςτοιχα κεωρεί και το 61,2% των μθ καταναλωτϊν 

ςυμπλθρωμάτων. Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι  δεν υπάρχει 

ςυςχζτιςθ μεταξφ του πόςο ςωςτζσ είναι οι διατροφικζσ  ςυνικειεσ  και τθσ 

κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,092>0,050) 
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ΕΠΑΡΚΗ ΚΑΛΤΨΗ ΕΝΕΡΓΕΚΑΚΩΝ ΚΑΚ ΙΡΕΠΣΚΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ ΑΠΟ ΣΗ ΔΚΑΣΡΟΦΗ 

ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 74% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων δθλϊνει ότι θ  κάλυψθ των 

ενεργειακϊν και κρεπτικϊν αναγκϊν του είναι επαρκισ. Ενϊ το 26,2% δθλϊνει ότι 

δεν είναι. Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ 

μεταξφ τθσ πεποίκθςθσ ότι  θ διατροφι καλφπτει ι όχι τισ ενεργειακζσ και κρεπτικζσ 

ανάγκεσ  και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,526>0,050) 
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ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΦΑΓΗΣΟΤ ‘’ΕΠ’ ΕΞΩ’’ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ 

ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 73,4% των ατόμων που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα καταναλϊνει φαγθτό απ’ 

ζξω 3-4 φορζσ τθν εβδομάδα. Ενϊ το 14% των καταναλωτϊν δεν καταναλϊνει ι 

καταναλϊνει ςπάνια φαγθτό απ’ ζξω. Απο τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε 

ότι  δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ φαγθτοφ απ’ ζξω και 

τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,670>0,050) 
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ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΣΡΟΦΚΜΩΝ ΧΑΜΗΛΗ ΔΚΑΣΡΟΦΚΚΗ ΑΞΚΑ ΚΑΚ 

ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 41% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων καταναλϊνει τρόφιμα χαμθλισ 

διατροφικισ αξίασ 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα, ενϊ το 17% τα καταναλϊνει ποτζ ι 

ςπάνια. Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ 

μεταξφ τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων χαμθλισ διατροφικισ αξίασ   και τθσ 

κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,843>0,050) 
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ΕΝΤΔΑΣΩΗ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 66,3% των ατόμων που δεν καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα κεωρεί ότι 

ενυδατϊνεται αρκετά και το 20,8% των ίδιων ατόμων κεωρεί ότι ενυδατϊνεται 

λίγο. Αντίςτοιχα το 52,5% των ατόμων που καταναλϊνει ςυμπλθρϊματα κεωρεί ότι 

ενυδατϊνεται αρκετά και το 23,8% ότι ενυδατϊνεται λίγο. Από τθν ςτατιςτικι 

επεξεργαςία προκφπτει ότι υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ του βακμοφ ενυδάτωςθσ  και 

τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,045<0,050) 
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ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΕΝΕΡΓΕΚΑΚΩΝ ΠΟΣΩΝ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ 

ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 51% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων δεν καταναλϊνει ενεργειακά ποτά ποτζ 

ι τα καταναλϊνει ςπάνια. Ψο 15,6% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων 

καταναλϊνει ενεργειακά ποτά 1-3 φορζσ το μινα και το 20,5% 1-2 φορζσ τθν 

εβδομάδα   Σμοίωσ και το 57,3% των ατόμων που δεν καταναλϊνει ςυμπλθρϊματα 

δεν καταναλϊνει ενεργειακά ποτά ποτζ θ τα καταναλϊνει ςπάνια, το 22,5% τα 

καταναλϊνει 1-3 φορζσ το μινα και το 15,7% 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα . Από τθν 

ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ ςυχνότθτασ 

κατανάλωςθσ ενεργειακϊν ποτϊν  και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-

value=0,049<0,050) 
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ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΑΛΚΟΟΛ ΚΑΚ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 49% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων δεν καταναλϊνει αλκοόλ ποτζ ι 

καταναλϊνει ςπάνια. Ψο 27,9% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων καταναλϊνει 

αλκοόλ  1-3 φορζσ το μινα και το 18% 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα. Ψο 36% των 

ατόμων που δεν καταναλϊνει ςυμπλθρϊματα δεν καταναλϊνει αλκοόλ  ποτζ θ  

καταναλϊνει ςπάνια, το 36,5%  καταναλϊνει 1-3 φορζσ το μινα και το 16,3% 1-2 

φορζσ τθν εβδομάδα . Από τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι  δεν υπάρχει 

ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ αλκοόλ  και τθσ κατανάλωςθσ 

ςυμπλθρωμάτων (p-value=0,144>0,050) 
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ΠΛΗΡΟΦΟΡΚΕ ΧΕΣΚΚΑ ΜΕ ΑΤΣΟΤ ΠΟΤ ΚΑΣΑΝΑΛΩΝΟΤΝ ΤΜΛΗΡΩΜΑΣΑ 

ΔΚΑΣΡΟΦΗ 

 

 

ΛΟΓΟ ΛΗΨΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Σι κφριοι λόγοι λιψθσ ςυμπλθρωμάτων είναι θ ενζργεια με ποςοςτό 52,8%, 

ακολουκεί θ αφξθςθ τθσ απόδοςθσ με ποςοςτό 41,5% και ςτθ ςυνζχεια ζρχεται θ 

ανάπτυξθ των μυϊν με 23,6% και θ ενίςχυςθ του ανοςοποιθτικοφ με 16,3%. 
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ΕΝΗΜΕΡΩΗ ΓΚΑ ΣΑ ΤΣΑΣΚΚΑ ΣΩΝ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Ψο 73,2% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων είναι ενθμερωμζνο για τα ςυςτατικά 

των ςυμπλθρωμάτων που καταναλϊνει, ενϊ το 26,8% δεν ζχει ενθμερωκεί για τθν 

ςφςταςι τουσ. 

 

 

ΣΡΟΠΟ ΕΝΗΜΕΡΩΗ ΓΚΑ ΣΑ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ 

Υθγι ενθμζρωςθσ για τθν ςφςταςθ των ςυμπλθρωμάτων αποτελεί για το 

μεγαλφτερο ποςοςτό των καταναλωτϊν (30%)  ο γυμναςτισ. Ακολουκεί ο 

διαιτολόγοσ και το διαδίκτυο ςε ποςοςτό 18,8%. Επίςθσ ζνα αξιοςθμείωτο ποςοςτό 

(13,3%) κατζχει ο φίλοσ.   
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ΕΛΕΓΧΟ ΔΚΑΣΡΟΦΚΚΗ ΕΣΚΚΕΣΑ ΣΩΝ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψο 66,7% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων δθλϊνει ότι ελζγχει τθν διατροφικι 

ετικζτα των ςκευαςμάτων που καταναλϊνει, ενϊ το 33,3% δεν τθν ελζγχει. 
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ΠΕΡΚΕΧΟΜΕΝΟ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

 

Ψα είδθ των ςυμπλθρωμάτων που προτιμϊνται από τουσ καταναλωτζσ κατά κφριο 

λόγο είναι  οι θλεκτρολφτεσ με ποςοςτό 59,3%,  θ πρωτεϊνθ με ποςοςτό 48,8%, οι 

υδατάνκρακεσ με ποςοςτό 40,7% και ακολουκοφν οι βιταμίνεσ με ποςοςτό 34,1%.  
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ΠΟΚΟ ΠΡΟΣΕΚΝΕ ΣΑ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ 

Χτο μεγαλφτερο ποςοςτό των καταναλωτϊν  ςυμπλθρωμάτων (48%), θ πρόταςθ για 

τθν κατανάλωςθ τουσ ζγινε από τον γυμναςτι. Χτο 20,3% από φίλο και ςτο 10% από 

γιατρό. Υαρόμοιο ποςοςτό 9,8% παρακινικθκε από διατροφολόγο. 

 

 

ΔΚΑΦΟΡΑ ΣΟΝ ΟΡΓΑΝΚΜΟ ΑΠΟ ΣΗΝ ΛΗΨΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Ψο 69,1% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων ζχει παρατθριςει διαφορά ςτον 

οργανιςμό του, ενϊ το 33,3% δεν παρατιρθςε τίποτα. 
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ΤΧΝΟΣΗΣΑ ΚΑΣΑΝΑΛΩΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό των καταναλωτϊν  ςυμπλθρωμάτων (39%), καταναλϊνει 

ςυμπλθρϊματα κακθμερινά, το 25,2% τα καταναλϊνει 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα 

ενϊ το 17,1% 3-6 φορζσ τθν εβδομάδα. 

 

 

ΔΚΑΡΚΕΚΑ ΛΗΨΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό των καταναλωτϊν  ςυμπλθρωμάτων (84,6%), τα 

καταναλϊνει με διακοπι μζςα ςτο χρόνο, ενϊ το 15,4% δθλϊνει πωσ τα 

καταναλϊνει όλο το χρόνο. 
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ΠΑΡΕΝΕΡΓΕΚΕ ΑΠΟ ΣΗΝ ΛΗΨΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Ψο μεγαλφτερο ποςοςτό των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων (88,6%) δεν είχε 

παρενζργειεσ από τθν λιψθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ. Αντίκετα το 11,4% 

δθλϊνει πωσ είχε παρενζργειεσ από τθν λιψθ ςυμπλθρωμάτων. 

 

 

ΑΠΑΓΟΡΕΤΜΕΝΕ ΟΤΚΕ 

Ψο 41,5% των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων γνωρίηει άτομα που κάνουν χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν. Χτο  25,2% ζχει προτακεί θ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν 

και το 4,9% δθλϊνει ότι κάνει χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν. 
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4.ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ 

Χτα πλαίςια τθσ παροφςασ πτυχιακισ εργαςίασ or ςκοπόσ μασ ιταν να μελετιςουμε 

τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και τθν κατανάλωςθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ των 

ακλθτϊν ποδοςφαίρου ςτο νομό Πεςςθνίασ. 

Από τουσ ςυμμετζχοντεσ του ςυνολικοφ δείγματοσ λοιπόν, το 89,3% αςχολείται 

εραςιτεχνικά με το ποδόςφαιρο και το υπόλοιπο 10,7% επαγγελματικά. Αυτό ιταν 

αναμενόμενο γιατί ςτον νομό Πεςςθνίασ οι περιςςότερεσ ομάδεσ είναι τοπικισ 

(εραςιτεχνικισ) κατθγορίασ. Υαρόλα αυτά ζνα αρκετά μεγάλο ποςοςτό των 

ςυμμετεχόντων, το  40,7%, καταναλϊνει κάποιο διατροφικό ςυμπλιρωμα. Ππορεί 

αναλογικά οι εραςιτζχνεσ που καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα (82,8%) να είναι 

πολλοί περιςςότεροι από τουσ επαγγελματίεσ (17,2%), λόγω του αρικμοφ τουσ, 

αξίηει όμωσ να ςθμειωκεί πωσ από αυτοφσ που διλωςαν ότι αςχολοφνται 

επαγγελματικά με το ποδόςφαιρο, περίπου οι 8 ςτουσ 10 καταναλϊνουν κάποιο 

διατροφικό ςυμπλιρωμα, ενϊ από αυτοφσ που διλωςαν ότι αςχολοφνται 

εραςιτεχνικά με το ποδόςφαιρο περίπου οι 4 ςτουσ 10 καταναλϊνουν κάποιο 

διατροφικό ςυμπλιρωμα. 

Θλικιακά εντοπίηουμε το μεγαλφτερο ποςοςτό κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων 37% 

ςτουσ ανιλικουσ (<18 ετϊν). Χτθ ςυνζχεια ζρχονται οι θλικίεσ 19-24 με ποςοςτό 

29,5%, οι θλικίεσ 25-30 με 18,9% και οι θλικίεσ > 30 με ποςοςτό 14,8%. 

Υαρατθροφμε δθλαδι πωσ όςο αυξάνεται θ θλικία μειϊνεται το ποςοςτό των 

ατόμων που καταναλϊνουν διατροφικά ςυμπλθρϊματα.  

Τςον αφορά τθν κόπωςθ που προκαλζι θ προπόνθςθ ςτουσ ακλοφμενουσ, θ 

πλειοψθφία τθν βακμολογεί με 3 ςτα 5. Υιο ςυγκεκριμζνα, το 54,9% των 

καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων, κακϊσ και το 53,9% των ατόμων που δεν 

καταναλϊνουν ςυμπλθρϊματα βακμολογεί με 3 ςτα 5, μόλισ 1% διαφορά. Τπωσ 

ζδειξε και θ ςτατιςτικι επεξεργαςία  (p-value=0,836>0,050), δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ 

μεταξφ του βακμοφ κόπωςθσ από τθν προπόνθςθ  και τθσ κατανάλωςθσ 

ςυμπλθρωμάτων. Δθλαδι θ κόπωςθ που προκαλεί θ προπόνθςθ ςτουσ ακλθτζσ δεν 

επθρεάηει τθν επιλογι τουσ ςτο να καταναλϊςουν ι όχι κάποιο διατροφικό 

ςυμπλιρωμα. Θ ςτατιςτικι επεξεργαςία ζδειξε επίςθσ , πωσ δεν υπάρχει ςυςχζτιςθ 

μεταξφ τθσ διάρκειασ τθσ προπόνθςθσ και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων. Ψα 

ποςοςτά ζδειξαν πωσ όςο αυξάνεται θ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ τόςο αυξάνεται 

και το ποςοςτό των ατόμων που καταναλϊνουν ι δεν καταναλϊνουν 

ςυμπλθρϊματα.    

Ζνασ παράγοντασ που φαίνεται να επθρεάηει τθν κατανάλωςθ ςυμπλθρωμάτων 

διατροφισ είναι θ ςθμαντικότθτα τθσ επίδοςθσ. Ψο 2,5% των καταναλωτϊν 

ςυμπλθρωμάτων βακμολόγθςαν τθ ςθμαντικότθτα τθσ επίδοςθσ τουσ με 2, το 

13,9% τθ βακμολόγθςε με 3, το 34,4% με 4 και το 49,2% με 5. Υαρατθροφμε δθλαδθ 
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ότι όςο αυξάνεται θ ςθμαντικότθτα τθσ ακλθτικισ επίδοςθσ, αυξάνεται και το 

ποςοςτό των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων. Ψα άτομα που δεν καταναλϊνουν 

ςυμπλθρϊματα ζχουν ζνα ποςοςτό 6,7% ςτθν βακμολογία 2, ενϊ ςτθ ςυνζχεια 

διατθροφν  ςτακερό ποςοςτό (περίπου 30%) ςτισ υπόλοιπεσ βακμολογίεσ. Από τθν 

ςτατιςτικι επεξεργαςία προζκυψε ότι  υπάρχει ςυςχζτιςθ μεταξφ του βακμοφ 

ςθμαςίασ  τθσ επίδοςθσ και τθσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων (p-

value=0,001<0,050).    

Aπομονϊνοντασ το δείγμα που καταναλϊνει διατροφικά ςυμπλθρϊματα, 

εξετάηουμε διάφορουσ παραμζτρουσ, όπωσ τουσ λόγουσ λιψθσ ςυμπλθρωμάτων.Ψο 

52,8% παίρνουν κάποιο ςυμπλιρωμα για τθν ενζργεια, το 41,5% για τθν αφξθςθ τθσ 

απόδοςθσ, το 23,6% για τθν ανάπτυξθ των μυϊϊν, το 16,3% για τθν ενίςχυςθ του 

ανοποιθτικοφ και ακολουκοφν θ πρόλθψθ (5,7%), οι ιατρικοί λόγοι (4,9%), θ 

αδυναμία (4,1%), οι ψυχολογικοί λόγοι (2,4%) και θ λιπόλυςθ (1,6%).  

Ψο 73,2% αυτϊν που καταναλϊνουν διατροφικά ςυμπλθρϊματα, διλωςαν πωσ 

είναι ενθμερωμζνοι για τα ςυςτατικά των ςυμπλθρωμάτων που παίρνουν, όπου 

30% αυτϊν ενθμερϊκθκε από κάποιο γυμναςτι, το 17,8% από το διαδφκτιο, το 

17,8% από κάποιο διαιτολόγο και το 13,3%  από κάποιο φίλο ι γνωςτό. Επίςθσ το 

48% διλωςε πωσ του προτάκθκε θ κατανάλωςθ ςυμπλθρϊματων διατροφισ από 

γυμναςτι, το 20,3% από φίλο, το 10% από γιατρό και το 9,8% από διατροφολόγο. 

Υαρατθροφμε επομζνωσ πωσ θ ενθμζρωςθ και θ παρακίνθςθ για κατανάλωςθ 

ςυμπλθρωμάτων γίνεται κυρίωσ από άτομα ανειδίκευτα ςτο αντικείμενο τθσ 

διατροφισ και των ςυμπλθρωμάτων.  

Θ προτίμθςθ των ακλθτϊν διαμορφϊνει τθν κατάταξθ των ςυμπλθρωμάτων ωσ 

εξισ: θλεκτρολφτεσ με 59,3%, πρωτεϊνεσ με 48,8%, υδατάνκρακεσ με 40,7%, 

βιταμίνεσ με 34,1%, καφεϊνθ (19,5%), αμινοξζα (14,6%), κρεατίνθ (4,1%), καρνιτίνθ 

(3,3%), λιποδιαλφτεσ (2,4%) και τζλοσ γλυκοηαμίνθ (0,8%). 

Ακόμθ ζνα κζμα που μασ απαςχόλθςε, και αποτελεί παρακλάδι των 

ςυμπλθρωμάτων διατροφισ είναι οι απογορευμζνεσ ουςίεσ (doping). Θ διερεφνθςθ 

του κζματοσ αυτοφ είναι λίγο δφςκολθ, μιασ και μιλάμε για ουςίεσ που 

απαγορεφονται από το νόμο. Κεωρϊντασ λοιπόν ότι οι ςυμμετζχοντεσ ςτθν ζρευνα 

μασ ζδωςαν τθν ειλικρινι τουσ απάντθςθ, τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι το 41,5% 

των καταναλωτϊν ςυμπλθρωμάτων γνωρίηει άτομα που κάνουν χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν. Χτο  25,2% ζχει γίνει πρόταςθ για κατανάλωςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν και το 4,9% δθλϊνει ότι κάνει χριςθ απαγορευμζνων 

ουςιϊν. Υαρατθροφμε δθλαδι πωσ οι απαγορευμζνεσ ουςίεσ κάνουν και ςτο χϊρο 

του ποδοςφαίρου του νομοφ Πεςςθνίασ τθν εμφάνιςθ τουσ, παρά το εραςιτεχνικό 

επίπεδο των ομάδων. 
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Ψζλοσ πρζπει να αναφερκεί πωσ δεν είχαμε ευριματα για το πϊσ διαμορφϊνονται 

οι διατροφικζσ ςυνικειεσ και το πϊσ αυτζσ ςχετίηονται με τθν κατανάλωςθ 

ςυμπλθρωμάτων διατροφισ.   

 ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΚΟ ΠΣΤΧΚΑΚΗ ΕΡΓΑΚΑ 

 

Ψο παρόν ερωτθματολόγιο είναι ανϊνυμο και τα ςτοιχεία που κα προκφψουν κα 

χρθςιμοποιθκοφν αποκλειςτικά για τουσ ςκοποφσ τθσ ερευνθτικισ μασ εργαςίασ αι είναι 

αυςτθρά εμπιςτευτικά. Οαμβάνοντασ υπόψθ τθ ςυμβολι ςασ ςτθν επιτυχι διεκπεραίωςθ 

τθσ μελζτθσ αυτισ, αναμζνουμε τθν ειλικρινι απάντθςθ ςασ. Εκφράηουμε εκ των προτζρων 

τισ ευχαριςτίεσ μασ  και δθλϊνουμε ότι είμαςτε ςτθ διάκεςθ ςασ, ςε περίπτωςθ επικυμίασ 

ςασ για κοινοποίθςθ των αποτελεςμάτων τθσ ζρευνασ.  

 

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΚΟ 

ΘΟΛΞΛΑ:                  ΒΑΦΣΧ:                    ΩΨΣΧ:                          ΠΣΦΦΩΨΛΞΣ ΕΥΛΥΕΔΣ: 

1. Αςχολείςτε με το ποδόςφαιρο: 

 επαγγελματικά                εραςιτεχνικά 

 

2. Εργάηεςτε; (αν ναι, ςυμπλθρϊςτε ποια είναι θ εργαςία ςασ) 

 Τχι                                      Ραι  ……………………………………………………………… 

 

3. Υόςεσ μζρεσ τθν εβδομάδα προπονείςτε ςυνικωσ; ………………………………….. 

4. Υόςθ ϊρα διαρκεί κάκε προπόνθςθ ςασ ςυνικωσ;  ………………………………….. 

 

5. Βακμολογείςτε από 0 ζωσ 5 τθν κόπωςθ που ςασ προκαλεί θ προπόνθςθ. 

(Χθμειϊςτε 0 για μθδενικι κόπωςθ και 5 για υπερβολικι κόπωςθ) 

  0                   1                    2                    3                    4                      5 

 

6. Βακμολογείςτε από 0 ζωσ 5 πόςο ςθμαντικι είναι για εςάσ θ επίδοςθ ςασ. 

(Χθμειϊςτε 0 για κακόλου ςθμαντικι και 5 για πάρα πολφ ςθμαντικι) 

  0                    1                   2                    3                      4                     5 

 

7. Υϊσ κρίνετε τθ ςωματικι ςασ δραςτθριότθτα κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ εκτόσ 

προπόνθςθσ; 

 Ξακιςτικι                        Ιπια                         Ζντονθ                     Υολφ ζντονθ 

 

8. Υόςο επθρεάηει ο ακλθτικόσ ςασ ςτόχοσ τον τρόπο ηωισ ςασ; 

 Ξακόλου                          Οίγο                          Αρκετά                     Υολφ 
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9. Υόςο υγιι κεωρείτε τον τρόπο ηωισ ςασ; 

 Ξακόλου                          Οίγο                          Αρκετά                     Υολφ 

 

10. Ξαπνίηετε; 

 Ραι                                    Τχι 

Αν ναι, πόςο; ……………………………………….. 

 

11. Σι διατροφικζσ ςασ ςυνικειεσ κεωρείτε ότι είναι ςωςτζσ; 

 Ξακόλου                         Οίγο                            Αρκετά                     Υολφ 

12. Υιςτεφετε ότι θ διατροφι ςασ ςασ καλφπτει ενεργειακά και κρεπτικά; 

 Ραι                                         Τχι 

 

13. Ξαταναλϊνετε φαγθτό απϋ ζξω; (delivery, take away, junk foods)  

Υοτζ/Χπάνια       1-3 φορζσ/μινα        1-2 φορζσ/εβδομάδα                                 

 3-4 φορζσ/βδομάδα    1 φορά/θμζρα     ≥ 2 φορζσ/θμζρα 

 

14. Ξαταναλϊνετε τροφζσ χαμθλισ διατροφικισ αξίασ με υψθλό κερμιδικό 

περιεχόμενο (γλυκά, πατατάκια, κρζμα γάλακτοσ κλπ) 

Υοτζ/Χπάνια        1-3 φορζσ/μινα        1-2 φορζσ/εβδομάδα 

 3-4 φορζσ/εβδομάδα       1 φορά/θμζρα          ≥ 2 φορζσ/θμζρα 

 

15. Υιςτεφετε πωσ ενυδατϊνεςτε επαρκϊσ κακθμερινά; 

 Ξακόλου                Οίγο                 Αρκετά                  Υολφ          

 

16. Ξαταναλϊνετε ενεργειακά ποτά (sport drinks); 

Υοτζ/Χπάνια         1-3 φορζσ/μινα             1-2 φορζσ/εβδομάδα                        

 3-4 φορζσ/εβδομάδα     1 φορά/θμζρα        ≥ 2 φορζσ/θμζρα 

 

17. Ξαταναλϊνετε αλκοόλ; 

Υοτζ/Χπάνια             1-3 φορζσ/μινα            1-2 φορζσ/εβδομάδα                     

 3-4 φορζσ/εβδομάδα         1 φορά/θμζρα               ≥ 2 φορζσ/θμζρα 

 

18. Αντιμετωπίηετε κάποιο πρόβλθμα υγείασ (πχ αναιμία, δυςκοιλιότθτα, διαβιτθ, 

χολθςτερίνθ); Αν ναι, ποιό; ………………………………………………………………………... 

 

19. Ζχετε κάνει χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ τα τελευταία 2 χρόνια; 

               Ραι                                    Τχι 

 

ΕΡΩΣΗΕΚ ΠΟΤ ΑΦΟΡΟΤΝ ΣΗ ΧΡΗΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ ΔΚΑΣΡΟΦΗ 

(ΧΩΡΕΧΛΧΨΕ ΠΣΡΣ ΑΡ ΑΥΑΡΨΘΧΑΨΕ ’ΡΑΛ’ ΧΨΘΡ ΕΦΩΨΘΧΘ 19) 
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20. Για ποιό λόγο πιρατε ςυμπλθρϊματα διατροφισ; (Ππορείτε να ςθμειϊςετε 

παραπάνω από μία επιλογζσ) 

Ενζργεια                Ενίςχυςθ Ανοςοποιθτικοφ                 Αδυναμία                                   

Αφξθςθ απόδοςθσ – αντοχισ             Αφξθςθ λιπόλυςθσ                                  

Ανάπτυξθ μυϊκϊν ιςτϊν          Λατρικοί λόγοι               Ψυχολογικοί λόγοι                           

Υρολθπτικοί λόγοι……………………………………….   

Άλλο………………………….................................... 

 

21. Είςτε ενθμερωμζνοι για τα ςυςτατικά των ςυμπλθρωμάτων διατροφισ που ζχετε 

καταναλϊςει; Αν ναι, από ποφ ενθμερωκικατε; 

           

Ραι                               Τχι 

Διαδίκτυο      Ετικζτα προϊόντοσ       Φαρμακοποιό       Γιατρό                               

Διατροφολόγο      Γυμναςτι-Υροπονθτι         Γνωςτό-Φίλο            

Άλλο………………………………… 

 

22. Ξάνατε ζλεγχο τθσ διατροφικισ ετικζτασ των ςυμπλθρωμάτων διατροφισ που ζχετε 

καταναλϊςει; 

 Ραι                         Τχι 

 

23. Ψι περιεχομζνου ςυμπλθρϊματα διατροφισ ιταν αυτά; 

Υρωτεϊνϊν    Ωδατανκράκων    Θλεκτρολυτϊν   Βιταμινϊν-Λχνοςτοιχείων   

Οιποδιαλυτϊν   Αμινοξζων      Ξαφεϊνθσ        Ξρεατίνθσ         Ξαρνιτίνθσ  

Γλυκοηαμίνθσ     Άλλο…………………………………………………………………… 

(Ππορείτε να ςθμειϊςετε παραπάνω από μία επιλογζσ) 

 

24. Υοια ιταν αυτά τα ςυμπλθρϊματα διατροφισ; (όνομα-εταιρεία) 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

25. Υοιοσ ςασ πρότεινε τα ςυγκεκριμζνα ςυμπλθρϊματα διατροφισ; 

Ξανζνασ                  Γνωςτόσ-Φίλοσ               Γυμναςτισ-Υροπονθτισ 

Φαρμακοποιόσ      Διατροφολόγοσ              Γιατρόσ 

 

26. Ζχετε διαπιςτϊςει διαφορά ςτον οργανιςμό ςασ (αφξθςθ απόδοςθσ, μείωςθ λίπουσ 

κλπ) με τθν κατανάλωςθ των ςυγκεκριμζνων ςυμπλθρωμάτων; 

Ραι                         Τχι 

 

27. Υόςο ςυχνι ιταν θ κατανάλωςθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ; 

Υεριςταςιακά         1-2 φορζσ/εβδομάδα         3-6 φορζσ/εβδομάδα    

Ξακθμερινά              >από 2 φορζσ/θμζρα 

 

28. Οαμβάνετε ςυμπλθρϊματα διατροφισ όλθ τθ διάρκεια του χρόνου ι απζχετε ανά 

διαςτιματα από αυτά; Αν απζχετε, για πόςο χρονικό διάςτθμα; 

             Τλο το χρόνο                     Πε διακοπι………………………………………………. 
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29. Είχατε ποτζ παρενζργειεσ από τθ πρόςλθψθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ; 

Ραι                  Τχι 

Αν ναι, ποιεσ ιταν αυτζσ; …………………………………………………………………… 

 

30. Γνωρίηετε προςωπικά, άτομα ςτο χϊρο του ποδοςφαίρου που καταναλϊνουν 

απαγορευμζνεσ ουςίεσ; (πχ αναβολικά, διεγερτικά) 

Ραι                  Τχι 

31. Χασ ζχει ποτζ προτακεί θ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν; 

Ραι                  Τχι 

32. Ζχετε κάνει ποτζ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν;  

Ραι                  Τχι         Αν ναι, ποιεσ ιταν αυτζσ;…………………………………………… 
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