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z Οφέλη τακτικής σωµατικής δραστηριότητας 

Ø µείωση παχυσαρκίας &  
εναπόθεσης λίπους γύρω από 
την περιοχή της κοιλιάς

Ø βελτίωση καρδιαγγειακής υγείας –
ρύθµιση  µέσης αρτηριακής 
πίεσης

Ø Βελτιώνει το µεταβολισµό της 
γλυκόζης

Ø βελτίωση λιπιδαιµικού 
περιεχοµένου αίµατος

Ø ενίσχυση του ανοσοποιητικού 
συστήµατος 

Ø αύξηση στην επιδιόρθωση του 
γενετικού υλικού/µείωση βλαβών 

Ø αύξηση στα αντιοξειδωτικά 
συστήµατα προστασίας του 
οργανισµού

Ø µυοσκελετική  ενδυνάµωση 
(άσκηση αντιστάσεων)
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Vicente- Salar N, Urdampilleta Otegui A, Roche Collado E, 2015 

ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΣΩΜΑ

ΑΣΚΗΣΗ

θερµοκρασία 
σώµατος

Κόπωση, 
Καταπόνηση,
Εξάντληση

Μεταβολική 
φθορά

Λίπους 
σώµατος

Μυϊκών 
ηπατικών 

αποθεµάτων 
γλυκογόνου

Ολικού 
σωµατικού 
νερού

Όσο αυξάνεται η ένταση και όσο παρατείνεται η διάρκεια της άσκησης : 
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Αιτίες κόπωσης στην άσκηση 

1. Μειωµένα επίπεδα µεταβολικών υποστρωµάτων 
• Μείωση των επιπέδων φωσφοκρεατίνης
• Εξάντληση µυικού γλυκογόνου
• Μείωση γλυκόζης πλάσµατος
• Μείωση των αµινοξέων διακλαδισµένης αλύσου BCAA 
2.   Διαταραγµένη οξεοβασική ισορροπία : αύξηση στα ιόντα

υδρογόνου, λόγω αυξηµένης παραγωγής γαλακτικού οξέος
3.   Αυξηµένη θερµοκρασία σώµατος – µειωµένη ικανότητα   θερµορύθµισης

λόγω αφυδάτωσης
4. Μειωµένη µεταφορά οξυγόνου : µειωµένος όγκος αίµατος λόγω 

αφυδάτωσης
5. Διαταραγµένη ηλεκτρολυτική ισορροπία λόγω των απωλειών µέσω 

ιδρώτα και της αναπλήρωσης νερού
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Εργογόνος Δράση Διατροφής

§ Διατήρηση βέλτιστων επιπέδων υγείας 
αθλουµένων/αθλητών

§ Μεγιστοποίηση µεταβολικών προσαρµογών των 
εργαζόµενων µυικών κυττάρων συνεργιστικά µε την 
προπόνηση 

§ Ενίσχυση της απόδοσης (αντοχή, δύναµη, έκρηξη, 
επιτάχυνση)

§ Επιτάχυνση και βελτίωση της αποκατάστασης 
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Selected Issues for Nutrition and the Athlete,  A Team Physician Consensus Statement,  
American College of Sports Medicine, 2013

ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΣΩΜΑ

Διατροφικές 
ανάγκες

Στρατηγικές

προ- κατά 
τη διάρκεια- µετά-

την άσκηση 

q τύπος, ένταση & διάρκεια άσκησης

q περιβάλλον

q προηγούμενη άσκηση 

q κανόνες αγώνων

q προτιμήσεις 

Οποιαδήποτε πρακτική απαιτεί
• πειραματισμό 
• εξατομίκευση
• τροφογνωσία
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§ Έκθεση σε > 1500m - 2000m 

ü αυξηµένη ερυθροποίηση

ü καλύτερη οξυγόνωση ιστών/κυττάρων

ü βελτίωση της αθλητικής απόδοσης

Αρχική  έκθεση 

• Mείωση του όγκου 
πλάσµατος µε αντίστοιχη 
αύξηση στη συγκέντρωση 
αιµοσφαιρίνης

Προσαρµογή

• Aύξηση στην ποσότητα των 
ερυθροκυττάρων και τον 
όγκο του αίµατος µε 
αποτέλεσµα την αυξηµένη 
ικανότητα µεταφοράς 
οξυγόνου 

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 
ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ
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ΑΣΚΗΣΗ ΣΤΟ ΥΨΟΜΕΤΡΟ : ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΚΟΥ ΚΑΙ 
ΜΥΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ

Ø Αυξηµένη αιµάτωση ιστών

Ø Αυξηµένο µιτοχονδριακό περιεχόµενο σκελετικών µυών

Ø Αυξηµένα επίπεδα οξειδωτικών ενζύµων στις µυικές ίνες τύπου Ι και τύπου ΙΙa

Ø Αυξηµένα επίπεδα µεταφορικών πρωτεινών του γαλακτικού οξέος

Ø Αύξηση των υποδοχέων γλυκόζης GLUT4

Ø Αυξηµένη οξείδωση σωµατικού λίπους

Ø Οικονοµικότερη διαχείριση υδατανθράκων 

Lopez E. et al. ,2014
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ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ - ΨΥΧΡΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

(Thomas DT, Erdman KA et al., Nutrition and Athletic Performance, 2016)

1
• σε µεγαλύτερο κίνδυνο: αθλητές πιο µικρόσωµοι και αδύνατοι
λόγω της αυξηµένων αναγκών θερµογένεσης και της 
µειωµένης µόνωσης από το χαµηλό σωµατικό λίπος 

2
• µεταβολικά οι ενεργειακές απαιτήσεις από υδατάνθρακες  
είναι αυξηµένες ( ιδίως εάν υπάρχει τρέµουλο) 

3
• αυξηµένος κίνδυνος αφυδάτωσης 



z

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ - ΨΥΧΡΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

διούρηση 

διαταραγµένο 
αίσθηµα δίψας

µειωµένη 
επιθυµία λήψης 

υγρών 

µειωµένη 
πρόσβαση σε υγρά 

αυτοπεριορισµό λήψης 
υγρών για αποφυγή 

διούρησης 

απώλεια µέσω του 
ιδρώτα από τον υπέρ-

ρουχισµό 

αυξηµένες άδηλες 
απώλειες  µε την έκθεση 

σε υψηλό υψόµετρο 

αφυδάτωση 
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ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ - ΨΥΧΡΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

4
• αφυδάτωση 2-3% ΣΒ λιγότερο επιζήµια στην απόδοση αντοχής 
συγκριτικά µε το ζεστό περιβάλλον

5
• τακτική παρακολούθηση της πρόσληψης ενέργειας, 

µακροθρεπτικών συστατικών & υγρών

6

• εκπαίδευση των αθλητών για τη πρόσληψη ενέργειας & CHO,  για 
στρατηγικές αποκατάστασης µε σκοπό τη βέλτιστη προσαρµογή  και 
διατήρηση της υγείας
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ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ – ΘΕΡΜΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΘΕΡΜΙΚΟΥ ΕΓΚΛΙΜΑΤΙΣΜΟΥ

Ø Προοδευτική, φυσιολογική προσαρµογή µε στόχο τη βελτίωση της 
ανεκτικότητας σε υψηλές θερµοκρασίες κατά την άσκηση

Ø Διάρκεια 1 - 2 εβδοµάδες

Ø Κάποιους µήνες πριν το προγραµµατισµένο αγώνα οι αθλητές υποβάλλονται 
σε µια παρόµοια εµπειρία έτσι ώστε να βελτιωθεί η ανεκτικότητά τους στη 
ζέστη και να µειωθούν οι απώλειες Να στον ιδρώτα τους

Ø Φροντίδα για συστηµατικη ενυδάτωση µε ταυτόχρονη αποκατασταση 
ηλεκτρολυτών (ιδιαίτερα µετά την πρώτη ώρα)

(Bergeron MF, Bahr R, et al., International Olympic Committee consensus statement on 
thermoregulatory and altitude challenges for high-level athletes, 2012)
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ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ – ΘΕΡΜΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

1
• σε µεγαλύτερο κίνδυνο: αθλητές αγωνισµάτων µεγάλης 
διάρκειας σε θερµό περιβάλλον & βαρύ ρουχισµό

2
• εγκλιµατισµός, εξατοµικευµένο πλάνο υδάτωσης, καλή  
υδάτωση κατά την έναρξη της άσκησης, κατανάλωση 
κρύων υγρών κατά την άσκηση, πιθανή ένταξη πηγών 
ηλεκτρολυτών (Na, Mg), αποκατάσταση υγρών post 
exercise







ΘΕΡΜΟΡΥΘΜΙΣΗ

Φυσιολογική λειτουργία  που επιτρέπει στον οργανισµό να 
διατηρεί  σταθερή τη θερµοκρασία σώµατος, εµποδίζοντας  τις 

ακραίες µεταβολές της
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Θερµικές Διαταραχές

Κράµπες

§ Ακούσια µυϊκή συστολή σε µύες ή 
µυϊκές οµάδες που 
ενεργοποιούνται κατά τη διάρκεια 
µιας άσκησης

§ Προκαλούνται κυρίως από 
ανισορροπία ηλεκτρολυτών

§ Αποκατάσταση ηλεκτρολυτών

Θερµική εξάντληση/ λιποθυµία

§ Έντονη µείωση του όγκου 
πλάσµατος και κατά συνέπεια 
καρδιαγγειακή επιβάρυνση

§ Θερµοκρασία <39,5 ˚C

§ Μεταφορά σε δροσερό 
περιβάλλον και αναπλήρωση 
υγρών

§ Χαρακτηρίζονται από γρήγορο 
και αδύνατο καρδιακό παλµό, 
τάση για λιποθυµία, έντονη 
εφίδρωση

Θερµοπληξία
Ανικανότητα του υποθαλάµου να ρυθµίσει τη θερµοκρασία. 
ΕΠΕΙΓΟΝ ΙΑΤΡΙΚΟ ΠΕΡΙΣΤΑΤΙΚΟ
Θερµοκρασία πυρήνα, τυπικά > 40˚C
Έλλειψη προσανατολισµού, νευροµυϊκής προσαρµογής, 
παραλήρηµα και σπασµοί 
Απειλητικό για τη ζωή
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ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
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ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ

Καλύτερη Θερμορύθμιση
Ευκινησία

Δύναμη, Αντοχή 

Άμεσα Αποτελέσματα Κακών Διατροφικών 
Πρακτικών

Ανεπαρκής Ενεργειακή Πρόσληψη
Αφυδάτωση
Απώλεια Μυϊκής Μάζας
Οξεία μείωση >10% θάνατος

Μακροπρόθεσμα

Ενεργειακός Υποσιτισμός
Ανεπάρκειες σε βιταμίνες και μέταλλα
Αλλαγές στο ορμονικό και μεταβολικό προφίλ

Luise Burke & Vicki Deakin. Clinical Sports Nutrition, 3rd Edition, Sports Medicine Series; 
Position of the Academy of Nutrition and Dietietcs, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic performance, 2016 
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Συνέπειες Χαµηλής Ενεργειακής 
Διαθεσιµότητας



z
ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ: ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ

Χαµηλό/Φυσιολο
γικό Ποσοστό 

Λίπους 
Χαµηλό/Φυσιολογικό 
Σωµατικό Βάρος

Διατήρηση/
αύξηση µυικής 

µάζας

Διατήρηση 
επιπέδων 
σωµατικών 

υγρών ύδατος

Ø Περιφέρεια Μέσης 
Ø Άντρες : 94 -102 cm
Ø Γυναίκες: 80 - 88 cm

Barbieri et al,2012

Eric Horst,  Nutrition & Recovery, 2012
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ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ 
ΠΑΡΑΓΩΓΗΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ

Α. ΥΠΟΣΤΡΩΜΑΤΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ

Β. ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ ΚΑΤΑ 
ΤΙΣ ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
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ΒΑΣΙΚΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΥΠΟΣΤΡΩΜΑΤΑ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ

Ø Υδατάνθρακες ( CHO):

ü Γλυκόζη πλάσµατος (3g)

ü Μυϊκό γλυκογόνο (400g)

ü Ηπατικό γλυκογόνο (100g)
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ΒΑΣΙΚΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΥΠΟΣΤΡΩΜΑΤΑ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ

Ø Λιπίδια:                 

ü Λιπαρά οξέα πλάσματος 

ü ενδομυϊκά TGL

Βιοχηµεία της Άσκησης. Βασίλης Κ. Μούγιος 2η Έκδοση
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ΒΑΣΙΚΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΥΠΟΣΤΡΩΜΑΤΑ 
ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ: ΟΡΕΙΝΕΣ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ



z ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ

1. Σύστηµα Φωσφοκρεατίνης (ή Αναερόβιο, Αγαλακτικό Σύστηµα) 
Ø Το ATP και η φωσφοκρεατίνη αποτελούν µια γρήγορη διαθέσιµη πηγή 

ενέργειας για τη µυϊκή σύσπαση, αλλά δεν παρέχουν επαρκή επίπεδα 
ενέργειας για εξασφάλιση της συνεχούς παροχής 

Ø Χρονική Διάρκεια : Από 1 έως ~10 δευτερόλεπτα µέγιστης άσκησης 

2. Αναερόβιο Γλυκολυτικό Μονοπάτι (ή Αναερόβιο Γαλακτικό Σύστηµα)
Ø Η γλυκόζη και το γλυκογόνο µεταβολίζονται γρήγορα µέσω της κύριας

γλυκολυτικής οδού, συνιστώντας το κύριο ενεργειακό µονοπάτι που
λαµβάνει χώρα σε υψηλής έντασης άσκηση, µεγαλύτερη των 10
δευτερολέπτων

Ø Χρονική Διάρκεια: Από 10 έως  ~120 δευτερόλεπτα µέγιστης άσκησης.



z ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ
3. Αερόβιο Ενεργειακό Σύστηµα 

Ø Καθώς τα δύο πρώτα µονοπάτια δεν µπορούν να διατηρήσουν τις 
ενεργειακές απαιτήσεις της σύσπασης των µυών σε υψηλούς ρυθµούς 
για µεγαλύτερη διάρκεια, το αερόβιο µονοπάτι παρέχει τα κύρια «καύσιµα» 
για γεγονότα > των 2 λεπτών

Ø Χρονική Διάρκεια: Από  2 λεπτά έως ~τέλος άσκησης . 

Ø Τα κύρια υποστρώµατα είναι το µυϊκό και ηπατικό γλυκογόνο, η γλυκόζη 
πλάσµατος, τα ενδοµυϊκά λιπίδια, τα τριγλυκερίδια του λιπώδους ιστού 
και τα αµινοξέα των µυών, του αίµατος, του ήπατος και του εντέρου

Ø Η χρήση του αερόβιου συστήµατος δεν συµβαίνει απότοµα και δεν είναι 
ποτέ αποκλειστική



z ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ

1. 1-10 sec έντονης άσκησης 
μέγιστης έντασης (100m
ταχύτητα) : ATP, P-Cr αναερόβιο 
μονοπάτι παραγωγής ενέργειας

2. 10 – 120 sec υψηλότατης
έντασης (400m-800m) : 
αναερόβιος μεταβολισμός 
CHO è γαλακτικό οξύ 

3. 2min – ώρες : σε χαμηλότερες 
εντάσεις (υπομέγιστα), αερόβια 
μεταβολική οδός παραγωγής 
ενέργειας από CHO, λιπαρά οξέα  
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ATP - PCr Γαλακτικό οξύ Αερόβια - CHO Αερόβια - Lipids
Βασική πηγή 
ενέργειας

ATP, φωσφοκρε 
ατίνη

Υδατάνθρακες Υδατάνθρακες Λίπη

Ρυθμός 
παραγωγής ATP

Ανώτατος Υψηλός Χαμηλός Χαμηλότατος 

Παραγωγή Ισχύoς Ανώτατη Υψηλή Χαμηλή Χαμηλότατη 
Συνολική 
παραγωγή ATP

Χαμηλότατη Χαμηλή Υψηλή Ανώτατη 

Δυνατότητα 
αντοχής

Χαμηλότατη Χαμηλή Υψηλή Ανώτατη 

Αναερόβιο/Αερόβιο Αναερόβιο Αναερόβιο Αερόβια Αερόβια 
Χρονική 
διάρκεια/ένταση

1-10s, ανώτατες 
εντάσεις

10s-120s
Υψηλές εντάσεις

5 min έως ώρες/ 
χαμηλές εντάσεις 

Αγωνίσματα 
υπεραντοχής 
/χαμηλότατες 
εντάσεις

ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ
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1
• Η κατανάλωση τροφίµων πλούσιων σε Fe, µε ή χωρίς συµπλήρωµα Fe,  πριν και 
κατά τη διάρκεια της έκθεσης σε υψόµετρο  > 2000 m ίσως να απαιτείται 

2
• Έκθεση σε υψηλό υψόµετρο ίσως αυξάνει τον κίνδυνο διαταραχών, λοίµωξης και 

µη βέλτιστης προσαρµογής στην άσκηση, εξαιτίας της άµεσης επίδρασης 
συνθηκών υποξίας

3
•Κατάλληλη διατροφή µε επάρκεια : ενέργεια, υδατάνθρακες, πρωτείνη, υγρά, 
σίδηρος

4
•Αυξηµένος κίνδυνος αφυδάτωσης (αρχική διούρηση, αυξηµένος αερισµός, 
ιδρώτας λόγω άσκησης): 4-5 L υγρά/day

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ: ΓΕΝΙΚΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ
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ΓΕΝΙΚΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ 
ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ

Low Intensity or Skill-Based Activities: 3-5 g/kg/d

Moderate Exercise Program (1h/day) : 5-7 g/kg/d

Endurance Program (1-3h/day) : 6-10 g/kg/d

Extreme Commitment (4-5h/day) :  8-12 g/kg/d

Παροχή υψηλής διαθεσιµότητας υδατανθράκων µε τριπλό στόχο :
• αύξηση της απόδοσης σε ασκήσεις ποικίλων χρόνων και διαφορετικών 
εντάσεων

• Μείωση του χρόνου και ενίσχυση του βαθµού αποκατάστασης
• βελτίωση της προπονητικής προσαρµογής
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ΠΡΟ-ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΜΕΓΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ 
ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΤΗΤΑΣ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ ΣΕ ΕΠΙΠΕΔΟ ΑΠΟΘΗΚΩΝ

ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΧΟΛΙΑ
Γενικός 

Ανεφοδιασµός
Προετοιµασία για 
άσκηση <90 λεπτών

7-12g/kg/24h Συνιστάται η κατανάλωση πηγών 
χαµηλών σε ίνες και υπόλειµµα προς 
αποφυγήν γαστρικής ενόχλησης και 

επίτευξη στόχων βάρους Φόρτιση 
Υδατανθράκων

Προετοιµασία για
συνεχή/διαλειµµατική  
έντονη άσκηση > 90 

λεπτών

10-12g/kg/24h για 
36-48 ώρες

Ταχύς
Ανεφοδιασµός

<8h ανάρρωση µεταξύ 
απαιτητικών συνεδριών

1-1.2 g/kg/h για τις 
πρώτες 4 ώρες 

Συνιστώνται τα µικρά, συχνά σνακ και 
τα πλούσια σε CHO φαγητά και ποτά

Ανεφοδιασµός προ
γεγονότος

Προετοιµασία 
άσκησης> 60 λεπτών

1-4g/kg κατά το 
διάστηµα 1-4 h προ 

της άσκησης 

Επιλογή τροφίµων χαµηλού 
γλυκαιµικού δείκτη όταν δεν υπάρχει 
κατανάλωση κατά την άσκηση ή όταν 
δεν καλύπτονται οι ανάγκες σε Ε, CHO



z ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΣΗ

Φόρτιση Υδατανθράκων :
Η διαιτητική πρακτική µε στόχο την αύξηση των 
αποθεµάτων µυϊκού και ηπατικού γλυκογόνου σε 
επίπεδα µεγαλύτερα από τα φυσιολογικά πριν 

από έναν µεγάλης διάρκειας
και υψηλής έντασης αγώνα

ΚΛΑΣΣΙΚΟ
(ΣΚΑΝΔΙΝΑΒΙΚΟ) 
ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΜΕΝΟ 
ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ
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ΑΥΞΗΣΗ ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΗΣ ΜΥΪΚΟΥ ΓΛΥΚΟΓΟΝΟΥ ΑΠΟ ΤΗ 

ΦΟΡΤΙΣΗ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ

1. Η περιεκτικότητα ενός µυ σε γλυκογόνο µπορεί να αυξηθεί κατά 200-300%
πάνω από το φυσιολογικό και η περιεκτικότητα του ήπατος σε γλυκογόνο 
κατά 200%

2. Είναι σηµαντικό ο αθλητής να ξεκουραστεί

για περίπου 2 µέρες πριν από τον αγώνα

Blancquaert, L., et al, 2015, Stellingwerff, T., et al., 2012, Stegen, S., et al., 2014, Hespel and Derave, 2007

Ξεκούραστος 
Αθλητής: Υψηλά 
επίπεδα για 3 

µέρες!

Η ευεργετική επίδραση της υδατανθράκωσης εµφανίζεται σε αγωνίσµατα υψηλής 
έντασης > 60 - 90 min (συνεχόµενα ή/και διαλειµµατικά)

Η βελτίωση στην απόδοση εστιάζεται κυρίως στα τελευταία στάδια της άσκησης 
κατά τα οποία και η µείωση της έντασης είναι αισθητά µικρότερη
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ΚΛΑΣΣΙΚΟ (ΣΚΑΝΔΙΝΑΒΙΚΟ) ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ

Bergstrom et al, Acta Physiol Scand, 1967 
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z ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΜΕΝΟ ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ

Προπόνηση: 73%VO2max
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ΤΥΠΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΧΡΟΝΙΚΗ 
ΔΙΑΡΚΕΙΑ 

ΣΤΟΧΟΙ 
ΣΕ CHO

ΤΥΠΟΣ ΚΑΙ ΤΟ ΧΡΟΝΟΣ  ΤΗΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ 
CHO 

σύντοµης διάρκειας <45’ Δεν απαιτείται -

παρατεταµένη
υψηλής έντασης

45-75’ Μικρές ποσότητες < 30 g/h, 
ή mouth rinse

• ποικιλία υδατανθρακούχων ποτών και αθλητικών 
προϊόντων που µπορούν εύκολα να καταναλωθούν 
• η συχνή επαφή µε CHO στο στόµα και στην 
στοµατική κοιλότητα µπορεί να ενεργοποιήσει 
περιοχές του εγκεφάλου και του ΚΝΣ 

άσκηση αντοχής  
Συνεχόµενη / 
διαλειµµατική
Υψηλές εντάσεις 

1- 2,5 h 30-60 g/h • σταθερή παροχή εξωγενούς καυσίµου για τους 
µύες
• ‘οικονοµία’ στη χρήση των ενδογενών αποθεµάτων
• ποικιλία επιλογών & ειδικών αθλητικών προϊόντων σε 
υγρή  ή στερεή µορφή ανάλογα µε τη φύση των 
αθληµάτων 
• εξατοµίκευση  ώστε ο αθλητής να βρει το πλάνο που 
ταιριάζει στις ανάγκες, στόχους  και ανοχές του             
(ανάγκες υδάτωσης & αποφυγή γαστρεντερικής 
δυσφορίας) 

υπερ –αντοχής  > 2,5 -3h > 90 g/h • υψηλότερες προσλήψεις υδατανθράκων συνδέονται 
µε καλύτερη απόδοση
• νέα προϊόντα που περιέχουν µίγµατα γλυκόζης-
φρουκτόζης  (multiple transportable carbohydrates) 
συµβάλλουν σε υψηλότερο ρυθµό οξείδωσης των 
εξωγενώς χορηγούµενων υδατανθράκων που 
καταναλώνονται κατά την άσκηση (Grade III limited)
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1

• Η αναπλήρωση του γλυκογόνου είναι ένας από τους στόχους της αποκατάστασης 
µετά την άσκηση (ιδιαίτερα σηµαντικό εάν ακολουθεί και δεύτερος αγώνας) 

• Ο ρυθµός ανασύνθεσης του γλυκογόνου είναι µόνο ~5%  την ώρα, συνεπώς 
προτείνεται άµεση πρόσληψη CHO µετά την άσκηση για µέγιστο όφελος στην 
αποκατάσταση (ταχεία φάση αποκατάστασης)

2

• 30 min post exercise η πρώτη πρόσληψη CHO και µετά ανά ώρα η ίδια πρόσληψη για 
τις επόµενες 4-6 ώρες

• H έγκαιρη µετά-αγωνιστική έναρξη της αποκατάστασης υδατανθράκων (30 min post)
διασφαλίζει ταχύτερο ρυθµό ανασύνθεσης µυικού γλυκογόνου

• 1,2g/kg/h η ιδανική ποσότητα υδατανθράκων για το µέγιστο ρυθµό αποκατάστασης 
µυικού γλυκογόνου

• Εάν ο µετά-αγωνιστικός σχεδιασµός πρόσληψης ενέργειας και υδατανθράκων 
καλύπτει τις ανάγκες του αθλητή, δεν παίζει ρόλο ο γλυκαιµικός δείκτης και το 
γλυκαιµικό φορτίο των τροφών (Grade I – Good) 

Position Statement, ACSM, 2016
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ΓΕΝΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ: 1.6- 2.0 g πρωτεϊνών /kg/day

Απαιτείται η κατανοµή µέτριων ποσοτήτων πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής
αξίας κατά τη διάρκεια της µέρας και κυρίως έπειτα από καταπονητικές
προπονήσεις

Pr =0.25 g - 0.3 g Pr/kg/γεύµα
20-30 g Pr / γεύµα  
10g απαραίτητων αµινοξέων (Λευκίνη 700 mg – 3 g)
µετά από την προπόνηση 
3-5 ώρες, πολλαπλά γεύµατα (ήπια υπεραµινοξαιµία – αναβολικό profile      
24h-48h)

Στόχος : η µεγιστοποίηση του ρυθµού σύνθεσης µυικού ιστού (Muscle 
Protein Synthesis) Position Statement, ACSM, 2016
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Ø Όταν CHO post = ή > 1.2 g/kg/h, o ρυθµός αναπλήρωσης µυικού γλυκογόνου είναι µέγιστος και     

δεν επηρεάζεται από την παρουσία πρωτεΐνης στο µετά - αγωνιστικό γεύµα

Ø Όταν  όµως CHO post < 1.2 g/kg/h, τότε η παρουσία πρωτείνης στο µετά – αγωνιστικό γεύµα, 
διατηρεί το ρυθµό αναπλήρωσης µυικού γλυκογόνου σταθερό, στα ίδια επίπεδα µε το ρυθµό, που 
εξασφαλίζει η πρόσληψη CHO 1.2 g/kg/h (συνεργιστική διέγερση ινσουλίνης)

Ø προωθεί την πρωτεϊνοσύνθεση σε όλο το σώµα και ιδιαίτερα στους σκελετικούς µύες (κυρίως µετά 
από άσκηση δύναµης) – ενεργοποίηση και µεγιστοποίηση MPS ιδιαίτερα για το πρώτο 2ωρο post 
resistanse exercise «αναβολικού παράθυρου»

0,8g CHO/kg ΣΒ 
& 

0,4 g PRO/kg ΣΒ
1,2g CHO/kg ΣΒ

Position Statement, ACSM, 2016



z

1. 1 ποτήρι γάλα άπαχο + Τοστ µε διπλό τυρί & διπλή γαλοπούλα = 
30 γρ πρωτεΐνη
2. 250 γρ. γιαούρτι µε 1 χούφτα αµύγδαλα =  25 γρ Πρωτεΐνη
3. 3 αυγά ασπράδια µε 50 γρ τυρί χαµηλών λιπαρών =  25 γρ 
πρωτεΐνη

4.180 γρ µοσχαρίσιο φιλέτο = 50 γρ Πρωτεΐνη
5. 200 γρ ψαριού =  50 γρ Πρωτεΐνη 
6. 180 γρ γαλοπούλας: 50 γρ Πρωτεΐνη   

Επιλογές  Γευµάτων > 25 γρ πρωτείνης  υψηλής βιολογικής  αξίας 
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ΠΡΟ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΓΕΥΜΑ
§ 1- 4 ώρες πριν από την άσκηση

1. Selected Issues for Nutrition and the Athlete, A Team Physician Consensus Statement, American College of Sports Medicine, 2013
2. Burke et al, 1996 

ΜΑΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

Υψηλή Περιεκτικότητα σε
ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

Γεµάτες 
αποθήκες µυών 
και ήπατος 

(γλυκογόνου)

Σταθερή 
συγκέντρωση 
γλυκόζης 
πλάσµατος

Μέτρια Περιεκτικότητα σε 
ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ 

BCAAs, για 
αθλητές αντοχής

Χαµηλή Περιεκτικότητα σε 
ΛΙΠΟΣ και ΙΝΕΣ

Προς αποφυγήν 
γαστρεντερικών 
διαταραχών
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1-4 g/kg body weight

1-4 ώρες πριν τον αγώνα

Επαρκείς αποθήκες ενέργειας

(µυϊκό, ηπατικό γλυκογόνο, γλυκόζη πλάσµατος)

ΠΡΟ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΓΕΥΜΑ : ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
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ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΠΡΟ-ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΥ ΓΕΥΜΑΤΟΣ

Ø 3 φλιτζάνια µακαρόνια ολικής άλεσης
Ø 90 γραµµάρια µοσχαρίσιος κιµάς
Ø 500mL νερό (για άτοµο 70kg)

Ø Μια φέτα ψωµί ολικής άλεσης 
Ø 1 κουταλιά του γλυκού µέλι
Ø Ένα ποτήρι χυµός πορτοκάλι

3 ώρες πριν την 
εκκίνηση της 

δραστηριότητας 

1 ώρα πριν την 
εκκίνηση της 

δραστηριότητας 
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ΜΕΤΑ-ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΓΕΥΜΑ

30 min post event, 1Ο µετα αγωνιστικό γεύµα , 1.2 g CHO/kg/h, 20 - 30 g
Pr/γεύµα

Το ίδιο γεύµα επαναλαµβάνεται κάθε ώρα για τις επόµενες 4-6 ώρες, σε ότι
αφορά στην πρόσληψη υδατανθράκων

Πρωτεϊνική πρόσληψη µόνο στο 1ο και στο 4ο µεταγωνιστικό γεύµα
αποκατάστασης

30 min post exercise - 1.2 g CHO/kg/h è ταχύτερη ανασύνθεση γλυκογόνου

20g-30g Pr/γευµα ή 0.25g – 0.3g/kg/ανά γεύµαè µυϊκή επιδιόρθωση – ανάπτυξη
- επιτάχυνση διαδικασίας επαναφόρτισης γλυκογόνου

(10g E.E.A) – 700 mg έως 3g λευκίνη

Doering TM et al, 2015, Moore DR et al, 2009



z ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΜΕΤΑ-ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΥ ΓΕΥΜΑΤΟΣ

Ø Δύο φέτες ψωµί ολικής άλεσης 
Ø διπλή φέτα τυρί 
Ø διπλή φέτα γαλοπούλα
Ø Ένα ποτήρι γάλα άπαχο
Ø 1-1.5 mL νερού (για άτοµο 70kg)µε 

σταδιακή πρόσληψη και πάντα ανάλογα 
µε τις απώλειες που σηµειώθηκαν κατά τη 
δραστηριότητα

30 λεπτά µετά το 
πέρας της 
προπόνησης

v Κατανάλωση 20-30 γραµµαρίων πρωτείνης κάθε τρεις ώρες
µετά το γεύµα και για τις επόµενες 6 ώρες.
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Κυριότερος Ρόλος :

ü Συµµετοχή στην οξειδωτική/αερόβια παραγωγή ενέργειας 

1. αιµοσφαιρίνη/µυοσφαιρίνη

2. ένζυµα οξειδωτικής παραγωγής ενέργειας (π.χ.δευδρογονάση)

3. πρωτεΐνες αναπνευστικής αλυσίδας (π.χ. κυτοχρώµατα)

ΣΙΔΗΡΟΣ 

Bothwell et al. 1979

Έλλειψη σιδήρου: η πιο διαδεδοµένη διατροφική έλλειψη παγκοσµίως

Cogswell et al. 2009
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Έντονο βιβλιογραφικό 

ενδιαφέρον :  

Έλλειψη σιδήρου

Ικανότητα 
παραγωγής 
έργου 

...επιρροή στην αθλητική απόδοση 

Έλλειψη σιδήρου, µε ή χωρίς αναιµία : ενδεχόµενη παρεµπόδηση µυϊκής 

λειτουργίας & ικανότητας παραγωγής έργου ↔

↓αθλητικής απόδοσης   

Position Statement,2009 & 2016

ΣΙΔΗΡΟΣ
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ØΑθλητές µε ID : βελτίωση στα επίπεδα σιδήρου & αθλητικής απόδοσης κατόπιν 

συπληρωµατικής χορήγησης Fe

ØΑθλητές µε IDNA : πιθανό όφελος κατόπιν συπληρωµατικής χορήγησης Fe

Προτεινόµενη δοσολογία : 100 mg FeSO4 για 3-12 εβδοµάδες    

ΣΙΔΗΡΟΣ 
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Συµπερασµατικά...

1.
• Διατήρηση επαρκών επιπέδων Fe (διατροφή /συµπλήρωµα) : 
βελτίωση αθλητικής απόδοσης

2.

• Απαραίτητος αρχικός έλεγχος επιπέδων Fe
• Επιλογή διατροφικής/συµπληρωµατικής παρέµβασης (αλόγιστη 
χρήση συµπληρώµατος≠εργογόνο)

• Πιθανή η απαραίτητη συµπληρωµατική χορήγηση σε 
δραστριότητες στα >2000µ.

ΣΙΔΗΡΟΣ 
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ΥΓΡΑ
Α. ΑΝΑΓΚΕΣ ΠΡΙΝ ΚΑΙ ΚΑΤΑ ΤΗΝ 
ΑΣΚΗΣΗ

Β. ΑΝΑΓΚΕΣ ΜΕ ΤΟ ΠΕΡΑΣ ΤΗΣ 
ΑΣΚΗΣΗΣ



Υγρα και Ηλεκτρολυτικη Ισορροπια

Σωστή ενυδάτωση è υγεία, θερμορύθμιση, απόδοση στην άσκηση

ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΝΕΡΟΥ

υγρά 
νερό τροφών
νερό μεταβολισμού

ούρα
νερό κοπράνων
πνεύμονες ( εκπνεόμενος  αέρας)
δέρμα (άδηλος αναπνοή ή εφίδρωση) 

αυξάνει σηµαντικά στην άσκηση & 
σε θερµό περιβάλλον µε σκοπό 
τη ρύθµιση της θερµοκρασίας του σώµατος 



Υγρα και Ηλεκτρολυτικη Ισορροπια
θερμότητα παραγόμενη από την άσκηση                   

μείωση όγκου πλάσματος μέσω αυξημένης εφίδρωσης 

καρδιαγγειακή καταπόνηση                   αύξηση θερµοκρασίας

αυξηµένη χρήση του γλυκογόνου διαταραγµένη µεταβολική                                

λειτουργία / ΚΝΣ 
Θερµοκρασία 
πυρήνα του 
σώµατος  
>40˚ C

Αφυδάτωση 

Αυξηµένος 
κίνδυνος  

θερµοπληξίας
(απειλητική για 

τη ζωή) 
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Πριν την άσκηση Κατά τη διάρκεια της 
άσκησης 

Μετά την άσκηση (φάση 
αποκατάστασης)

ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΥΓΡΩΝ 

1. Σταθερός ρυθµός 
εφίδρωσης = 
θερµορύθµιση 

2. Σταθερός ρυθµός 
αιµάτωσης µυϊκών 
οµάδων (σταθερή Μ.Α.Π) 
– µεταφορά οξυγόνου και 
θρεπτικών  συστατικών 

2-4 h πριν την άσκηση: 5 -10 
ml υγρά/kg ΣΒ 

διαυγή ούρα και επαρκής 
χρόνος διούρησης 

Το νάτριο που 
καταναλώνεται προ-
άσκησης  (από υγρά και 
τρόφιµα) φαίνεται να 
συµβάλλει στην 
κατακράτηση υγρών

0,4-0,8 L/h
(2.5 – 5 ml/kg κάθε 20 min)

Κρύα ροφήµατα
(0,5˚ C) βοηθούν στη µείωση 
της θερµοκρασίας του 
πυρήνα συµβάλλοντας στην 
αύξηση της απόδοσης

Η ύπαρξη γεύσης αυξάνει 
την αποδοχή των 
ροφηµάτων

Για αγωνίσµατα διάρκειας > 
120 min, ιδιαίτερα σε θερµό 
περιβάλλον, 110mg – 165mg 
Na /240ml υγρών

1,25-1,5 L υγρά /1 kg
απώλειας ΣΒ

κατανάλωση νερού & 
νατρίου µε σταδιακό ρυθµό 
προκαλεί περιορισµό 
διούρησης και ενίσχυση 
κατακράτησης υγρών

αποφυγή κατανάλωσης 
αλκοόλης λόγω της 
διουρητικής της δράσης

Αποδεκτή η µέτρια 
κατανάλωση καφεΐνης  
( <180mg) 
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Ø Απώλειες υγρών = 2% ΣΒ µπορούν να επηρεάσουν τη γνωστική λειτουργία
και την απόδοση της αερόβιας άσκησης ( ιδιαίτερα σε θερµό περιβάλλον)  

Ø Απώλειες υγρών 3%-5% ΣΒ  οδηγούν σε µείωση της απόδοσης σε αναερόβια, 
υψηλής έντασης άσκηση, σε αθλήµατα που απαιτούν ειδικές δεξιότητες 
καθώς και σε αερόβια άσκηση σε δροσερό περιβάλλον 

Ø Πιο σοβαρή αφυδάτωση (απώλεια υγρών 6-10% ΣΒ) οδηγεί σε µείωση της 
αντοχής στην άσκηση, της καρδιακής παροχής, της  εφίδρωσης, της ροής 
του αίµατος, σοβαρές θερµικές διαταραχές 

ΥΓΡΑ ΚΑΙ ΗΛΕΚΤΡΟΛΥΤΙΚΗ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ
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1
• 2-4 h πριν την άσκηση: 5-10 ml υγρά /kg ΣΒ (~2-4ml/lb) ώστε το 
χρώµα των ούρων να είναι ανοιχτό κίτρινο και να υπάρχει 
επαρκής χρόνος για ούρηση 

2
• Το νάτριο που καταναλώνεται προ- άσκησης  (από υγρά και 
τρόφιµα) φαίνεται να συµβάλλει στην κατακράτηση υγρών

ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ : ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΥΓΡΑ
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1.
•Ο ρυθµός εφίδρωσης ποικίλει από 0,3-2,4 L/h ανάλογα µε την ένταση της 
άσκησης, τη διάρκεια,  τη φυσική κατάσταση, το θερµικό εγκλιµατισµό,  
το υψόµετρο , τη θερµοκρασία, την υγρασία

2.
•Επαρκής λήψη υγρών κατά την άσκηση για αναπλήρωση των υγρών 
που χάνονται µέσω εφίδρωσης ( όχι απώλεια πάνω από το 2% ΣΒ)

3.
• µέτρηση ΣΒ πριν και µετά την άσκηση
• 1 kg απώλειας ΣΒ αντανακλά περίπου 1L απώλειας µέσω εφίδρωσης

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ:ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΥΓΡΑ
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4.
•Πλάνο λήψης υγρών: 0,4-0,8 L/h (2.5 – 5 ml/ kg κάθε 20 min)

5.

•Κίνδυνος υπερυδάτωσης σε ερασιτέχνες αθλητές… κίνδυνος 
υπονατριαιµίας ( νάτριο πλάσµατος  <135 mmol/L)

• Eπιδεινώνεται επί έντονης απώλειας νατρίου µε τον ιδρώτα ενώ η 
αναπλήρωση εµπεριέχει ροφήµατα χαµηλά σε νάτριο

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ:ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΥΓΡΑ
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6.
• Αίσθηµα της δίψας : αντανακλά αλλαγές ωσµωτικότητας 
στο πλάσµα και είναι καλός δείκτης της ανάγκης λήψης 
υγρών, υποδηλώνει αφυδάτωση 

• προσοχή σε µεγαλύτερης ηλικίας αθλητές … ενθάρρυνση 
για λήψη υγρών κατά τη διάρκεια και µετά την άσκηση (µε 
την πάροδο της ηλικίας µειώνεται το αίσθηµα της δίψας) 

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ:ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΥΓΡΑ
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1.
•Μετά το πέρας της άσκησης, κατά την φάση της αποκατάστασης υπάρχει 
ανάγκη αναπλήρωσης των υγρών 

2.
• Στρατηγικές ενυδάτωσης = κατανάλωση νερού & νατρίου µε σταδιακό ρυθµό 
ώστε να περιορίζεται η διούρηση

• Η παρουσία του νατρίου συµβάλλει στην κατακράτηση των υγρών, ιδιαίτερα 
του εξωκυττάριου (συµπεριλαµβανοµένου του όγκου πλάσµατος) 

3.
• Επαρκής ενυδάτωση κατά τη φάση της αποκατάστασης: 125-150% των 
απωλειών ( δηλ. 1,25-1,5 L υγρά / 1 kg απώλειας ΣΒ)

•Αποφυγή κατανάλωσης αλκοόλ λόγω της διουρητικής του δράσης                                                                                              

ΜΕ ΤΟ ΠΕΡΑΣ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 

ΟΡΕΙΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ:ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΥΓΡΑ
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ΔΙΑΤΡΟΦΙΚA ΕΡΓΟΓΟΝΑ
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Τα διατροφικά εργογόνα είναι διατροφικά 
συστατικά/συµπληρώµατα, που αυξάνουν την 
παραγωγή έργου στη µονάδα του χρόνου, 
εποµένως ενισχύουν την αθλητική απόδοση 
(δύναµη, έκρηξη, ισχύς, αντοχή, αποκατάσταση) 



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο 
δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός
δράσης

Πρωτόκολλο Χορήγησης
Ανησυχίες

αναφορικά µε τη 
χρήση

Κρεατίνη 

vΒελτιώνει την απόδοση 
σε επαναλαµβανόµενες 
προσπάθειες µέγιστης 
έντασης µε µικρές
περιόδους  
αποκατάστασης
(αθλήµατα 10 – 30 sec)

v Αύξηση PCr
υπόστρωµα/ρυθµού 
ανασύνθεσής της
vενισχύει την 
γλυκογονοσύνθεση 
(Coingestion with cho
post exercise – Glut 4)
– Hespel P & Derave W 2007 
vεπίδραση στη µυϊκή 
πρωτεινοσύνθεση 
µετά από τραύµα
10g – 15 µέρες
5g – 2 µήνες
Eur J Sports Science 2015

v Φόρτιση:0,3 γρ/kg/day, σε 4 
δόσεις των ~5γρ ανά 3h, για 5-7 
µέρες

v Συντήρηση: 0,03 γρ/kg/day 
για 4-6 εβδοµάδες

v Άµεση πρόσληψη 
βάρους (0,6 – 1 kg)

v Γαστρεντερική 
δυσφορία 

Διττανθρακικό 
Νάτριο 

Βελτιώνει την απόδοση  
αποκαθιστώντας τις 
οξεοβασικές διαταραχές της 
αναερόβιας γλυκόλυσης
v υψηλής έντασης 1-7 λεπτά
v επαναλαµβανόµενα 
υψηλής έντασης sets
vυψηλής έντασης “sprint” σε 
παρατεταµένη άσκηση

v Αυξάνει τα 
διττανθρακικά ιόντα 
στο αίµα, τα οποία 
δεσµεύουν τα ιόντα 
υδρογόνου και 
εµποδίζεται η µείωση 
του pH (έξω- κυττάριο 
buffer)

300mg-500mg/kg σωµατικού 
βάρους, προ του γεγονότος (60 
min – 90 min pre event)

Ίσως προκαλέσει 
γαστρεντερικές 
διαταραχές που µπορεί 
να µειώσουν την 
απόδοση παρά να την 
ωφελήσουν 



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Πρωτόκολλο 
Χορήγησης

Ανησυχίες αναφορικά 
µε τη χρήση

Καφεΐνη
(δύναµη / αντοχή)

Διατήρηση 
βέλτιστης έντασης 
στην  προσπάθεια 
για µεγαλύτερο 
χρονικό διάστηµα 

v ανταγωνιστής 
αδενοσίνης/ διέγερση 
ΚΝΣ/µείωση 
αντιλαµβανόµενου 
αισθήµατος κόπωσης
v προωθεί την 
απελευθέρωση Ca2+ 
από το 
σαρκοπλασµατικό  
δίκτυο
vΟξείδωση λιπαρών 
οξέων  (glucogen 
sparing)

Πριν  τον αγώνα: 
3 - 6mg/kg
σωµατικού 
βάρους (60 min 
pre)

Κατά τη διάρκεια 
του αγώνα 
0,75 – 2mg/kg
σωµατικού 
βάρους during 
game

v ανεπιθύµητες δράσεις ( 
πχ τρόµος, ανησυχία, 
αυξηµένος καρδιακός 
ρυθµός) 
v τοξική δράση όταν 
καταναλώνονται σε πολύ 
υψηλές δόσεις (>20 mg/kg)



Συµπληρώµα
τα

µε εργογόνο 
δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός
δράσης

Πρωτόκολλο 
Χορήγησης

Ανησυχίες
αναφορικά µε τη 

χρήση

Β- αλανίνη 

vΒελτιώνει την απόδοση 
αποκαθιστώντας τις 
οξεοβασικές διαταραχές 
που συνδέονται µε τον 
υψηλό βαθµό αναερόβιας 
γλυκόλυσης
v στοχεύει σε υψηλής 
έντασης άσκηση που 
διαρκεί 60-240 sec
v ίσως να βελτιώνει την 
ικανότητα της προπόνησης 

Αυξάνει τη µυϊκή 
καρνοσίνη 
(ενδοκυτταρικό 
buffer), 
προκαλώντας 
δέσµευση των 
ιόντων υδρογόνου 
(αύξηση pH) και 
απελευθέρωση 
ασβεστίου (Μυική 
συστολή) 

Φόρτιση:  2.4 – 6 gr/day
ιδανική ποσότητα : 3.54 
gr/day για 4-10 
εβδοµάδες, σε 4-8 
δόσεις/day (<800mg)

Συντήρηση: 1,2–1,6 gr
/day για 4 εβδοµάδες,
διατηρεί τα επίπεδα 
αύξησης της καρνοσίνης 
κατά 30%-50%

αίσθηµα καύσου, 
µυρµήγκιασµα
µούδιασµα



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο 
δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός
δράσης

Πρωτόκολλο 
Χορήγησης

Ανησυχίες
αναφορικά µε τη 

χρήση

Νιτρικές
ενώσεις 

1.Βελτιώνει την απόδοση 
σε άσκηση αντοχής

2. Βελτιώνει την αντοχή 
στην άσκηση

3. Δε φαίνεται να 
‘δουλεύει’ σε αθλητές 
υψηλού επιπέδου

High CNO plasma
Αγγειακές/µεταβολι
κές προσαρµογές 
µείωσης του 
κόστους οξυγόνου 
κατά την 
άσκηση/µείωση 
ενεργειακού 
κόστους µυικής 
συστολής
«δροµική 
οικονοµία»
αγγειοδιαστολή, 
αυξηµένη µεταφορά 
Ο2 και καύσιµης ύλης 
στους µύες, αυξηµένη 
µιτοχονδριακή 
απόδοση

Ποσότητα χορήγησης
6.4 mg /kg/ηµέρα - 12.8 
mg /kg/ηµέρα 
2 δόσεις/ηµέρα, ανά 12 
ώρες 

Διάρκεια  χορήγησης 
3-15 ηµέρες πριν τον 
αγώνα

Συνήθης 
πρόσληψη (από 
λαχανικά) 
70-220 mg/ηµέρα

500 ml χυµός από 
παντζάρι = 340 
mg νιτρικών
ενώσεων

γαστρεντερική 
δυσφορία 
αλλοίωση του 
χρωµατισµού των 
ούρων 















ΔΕΚΑΛΟΓΟΣ ΤΗΣ 

ΥΓΙΕΙΝΗΣ 

ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 
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Ευχαριστώ θερµά για την προσοχή 
σας  


