
Κατανάλωση υγρών και τροφίµων κατά τη διάρκεια 
της άσκησης

Μακρυλλός .Γ. Μιχάλης Msc 
Κλινικός Διαιτολόγος - Διατροφολόγος  
Sports Nutrition @ Human Metabolism



Γενικά…

► Η παρατεταµένη άσκηση υψηλής έντασης οδηγεί σε :  

✓ Αύξηση της θερµοκρασίας του σώµατος 
✓ Μείωση του ολικού σωµατικού νερού 
✓ Μείωση των µυικών και ηπατικών αποθεµάτων γλυκογόνου 

❖ Μείωση της αθλητικής απόδοσης και πρόωρη κόπωση



Η επιλογή των υγρών και των τροφίµων που θα καταναλωθούν σε έναν αγώνα εξαρτάται από…

✓ Φύση του αγωνίσµατος 

✓ Διάρκεια αγωνίσµατος 

✓ Περιβαλλοντικές συνθήκες 

✓ Διατροφική κατάσταση αθλητή 

✓ Φυσιολογικά και βιοχηµικά χαρακτηριστικά του αθλητή 



Ο κύριος στόχος της κατανάλωσης υγρών και τροφίµων κατά τη διάρκεια της άσκησης…

✓ Η ενίσχυση των περιορισµένων σωµατικών αποθεµάτων 
υδατανθράκων 

✓ Η παροχή νερού και ηλεκτρολυτών για την αποκατάσταση 
των απωλειών µέσω της εφίδρωσης 



Κατανάλωση υδατανθράκων κατά τη διάρκεια της άσκησης…

► Εισέρχονται στην κυκλοφορία του αίµατος µε ρυθµό που 
εξαρτάται από το ρυθµό γαστρικής εκκένωσης και 
απορρόφησης από το έντερο 

► Διατηρούν ή αυξάνουν τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα, 
εξοικονοµώντας πιθανώς σε κάποιο βαθµό…τα περιορισµένα 
σωµατικά αποθέµατα υδατανθράκων 



Κατανάλωση υδατανθράκων κατά τη διάρκεια της άσκησης…

► Σε αθλήµατα όπως τρέξιµο και ποδηλασία ➔ 
παρατεταµένη άσκηση σε ήπιες περιβαλλοντικές συνθήκες 
➔ κόπωση συµπίπτει µε την εξάντληση του γλυκογόνου 
στους ασκούµενους µυς 

► Η αύξηση των µυικών αποθεµάτων γλυκογόνου πριν την 
άσκηση, αλλά και η κατανάλωση υδατανθράκων κατά τη 
διάρκειά της παρατείνουν το χρόνο εµφάνισης της κόπωσης 
και βελτιώνουν την απόδοση



Κατανάλωση υδατανθράκων κατά τη διάρκεια της άσκησης…

► Υπάρχει ένα µέγιστο όριο της τάξης του 1g/min στο ρυθµό 
οξείδωσης των υδατανθράκων, που προσλαµβάνονται κατά 
την άσκηση, ακόµα και αν χορηγείται µεγαλύτερη ποσότητα 

► Για τη βελτίωση της αθλητικής απόδοσης έχει προταθεί ➔ 
κατανάλωση υδατανθράκων κατά τη διάρκεια της άσκησης 
= 30g-60g/h



Κατανάλωση υδατανθράκων κατά τη διάρκεια της άσκησης…

► Βελτιώνει τους δείκτες νοητικής και σωµατικής λειτουργίας, 
κατά τη διάρκεια της άσκησης, περιορίζοντας τις επιβλαβείς 
συνέπειες της κόπωσης στους δείκτες αυτούς 

► Βελτιώνει την αθλητική απόδοση και στην περίπτωση 
άσκησης υψηλής έντασης που διαρκεί περίπου 60min 

► Βελτιώνει την αθλητική απόδοση και στην περίπτωση 
διαλειµµατικής άσκησης



Επιδράσεις της υπερθερµίας και της αφυδάτωσης στην αθλητική απόδοση

► θερµό περιβάλλον ➔ αύξηση του αντιλαµβανοµένου 
αισθήµατος δυσκολίας της άσκησης ➔ φυσιολογική 
µείωση της ικανότητας παραγωγής έργου 

► Η αφυδάτωση µπορεί να βλάψει την απόδοση τόσο κατά 
την άσκηση αντοχής όσο και κατά την άσκηση υψηλής 
έντασης 

► Η παρατεταµένη άσκηση που οδηγεί σε απώλεια υγρών της 
τάξης του 2.5% του σωµατικού βάρους ➔ µειώνει την 
ικανότητα εκτέλεσης άσκησης υψηλής έντασης κατά 45%



Η άσκηση αυξάνει το ρυθµό οξείδωσης των 
ενεργειακών υποστρωµάτων ➔ αυξάνει το 

µεταβολικό stress ➔ αυξάνει τη µεταβολική 
παραγωγή θερµότητας ➔ αυξάνει το ρυθµό 
θερµικής αποθήκευσης ➔ αυξάνει τη 

θερµοκρασία του πυρήνα



Όσο αυξάνεται η ένταση της άσκησης ➔ τόσο αυξάνεται η 
µεταβολική παραγωγή θερµότητας ➔ τόσο αυξάνεται ο ρυθµός 
θερµικής αποθήκευσης ➔ τόσο αυξάνεται η πυρηνική 
θερµοκρασία 

Όσο παρατείνεται η διάρκεια της άσκησης ➔ τόσο παρατείνεται 
η µεταβολική παραγωγή θερµότητας ➔ τόσο παρατείνεται ο 
ρυθµός θερµικής συσσώρευσης ➔ τόσο αυξάνεται η πυρηνική 
θερµοκρασία



Εξάτµιση ιδρώτα – Σχετική υγρασία ατµόσφαιρας

    Όσο µεγαλύτερος είναι ο % 
κορεσµός της ατµόσφαιρας 
σε υγρασία ➔  

    τόσο παρεµποδίζεται η ψύξη 
του δέρµατος µέσω της 
εξάτµισης του ιδρώτα ➔  

    λόγω της µειωµένης κλίσης 
πίεσης των υδρατµών µεταξύ 
του δέρµατος και του αέρα



    Η θερµότητα µεταφέρεται από τον πυρήνα προς την 

    επιφάνεια του σώµατος µέσω αγωγής και περιαγωγής, µε 

    το αίµα να είναι ο βασικός µεταφορέας της θερµότητας. 

    Το µεγαλύτερο ποσοστό θερµότητας αποβάλλεται από το 

    σώµα µέσω ακτινοβολίας και περιαγωγής και λιγότερο 

    µέσω εξάτµισης και άδηλης αναπνοής



Ποιες περιβαλλοντικές συνθήκες προδιαθέτουν την εµφάνιση υπερθερµίας στους αθλητές;

► Θερµοκρασία αέρα : Τ > 27°C ➔ θερµικό stress λόγω ηλιακής ακτινοβολίας 

► Σχετική υγρασία αέρα > 50% - 60% ➔ παρεµπόδιση εξάτµισης ιδρώτα 

► Κίνηση του αέρα : η άπνοια περιορίζει την απώλεια θερµότητας µέσω 
περιαγωγής 

► Ακτινοβολία : Θερµότητα µε µορφή ηλιακής ακτινοβολίας ➔ επιπλέον θερµικό 
φορτίο 

► Αφυδάτωση 



Αυξηµένος ρυθµός µεταβολικής θερµογένεσης ➔  
 
αυξηµένο ρυθµό θερµικής αποθήκευσης ➔ αύξηση της  
 
σωµατικής θερµοκρασίας ➔ µειωµένη απόδοση ➔  
 
κόπωση = εξάντληση 
 



Ποιοι παράγοντες προστατεύουν τους αθλητές από τις θερµικές διαταραχές, συµβάλλοντας στη σωστή 
θερµορύθµιση;

✓ Προπόνηση 

✓ Θερµικός εγκλιµατισµός  

✓ Φυσιολογικά – επαρκή επίπεδα υδάτωσης 

✓ Συστηµατική αναπλήρωση υγρών και ηλεκτρολυτών



Φυσιολογικά επίπεδα υδάτωσης - θερµορύθµιση

✓ Επαρκής όγκος αίµατος ➔ σταθερός ρυθµός εφίδρωσης ➔ 
θερµορύθµιση 

✓ Επαρκής όγκος αίµατος ➔ κάλυψη µεταβολικών αναγκών 
➔ παροχή οξυγόνου στους µυς 

✓ Επαρκής όγκος αίµατος ➔ διατήρηση αρτηριακής πίεσης



Απώλειες και αναπλήρωση ηλεκτρολυτών 

► Εφίδρωση ➔ παρατεταµένη άσκηση ➔ απώλεια νερού 
και ηλεκτρολυτών (Na, Cl) από τον εξωκυττάριο χώρο και 
το πλάσµα 

► Συνήθως ο ιδρώτας είναι υποτονικός σε σχέση µε τα 
σωµατικά υγρά ➔ CNa και CCl αυξάνονται και δε χρειάζεται 
να αναπληρωθούν ➔ αφυδάτωση, υπερθερµία και 
υπερνατριαιµία 

► Όµως σε εξαιρετικά παρατεταµένη άσκηση µε υπερβολική 
κατανάλωση υποτονικών υγρών και µειωµένο ρυθµό 
εφίδρωσης ➔ υπονατριαιµία 



Υπονατριαιµία: Πιθανές επιπλοκές-επιπτώσεις

✓ Έκπτωση αναπνευστικού συστήµατος 

✓ Σύνδροµο οξείας αναπνευστικής εξάντλησης 

✓ Υπόταση 

✓ Πνευµονικό οίδηµα 

✓ κώµα



Προδιαθεσικοί παράγοντες για την εµφάνιση υπονατριαιµίας

✓ Παρατεταµένη άσκηση µεγάλης έντασης σε θερµό κλίµα 

✓ Υψηλός ρυθµός εφίδρωσης µε υψηλή συγκέντρωση Να στον ιδρώτα 

✓ Αυξηµένη πρόσληψη υγρών που δεν περιέχουν Να κατά τη διάρκεια 
παρατεταµένης άσκησης



Μηχανισµός εφίδρωσης

►Υποτονικός ιδρώτας 
►Αυξηµένη απώλεια 
διαλύτη 

►Αυξηµένη C Na στο 
διάµεσο χώρο 

►Αυξηµένη C Na στο 
αίµα 

►Υπέρ-νατριαιµία

► Υπερτονικός ιδρώτας 
► Αυξηµένη απώλεια Na 
►Μειωµένη C Na στο 
διάµεσο χώρο 

►Μειωµένη C Na στο 
αίµα 

► Υπονατριαιµία 



Αναπλήρωση υγρών και αθλητική απόδοση

► Κατά τη διάρκεια παρατεταµένης άσκησης χαµηλής έντασης, το νερό 
µπορεί να είναι το ίδιο αποτελεσµατικό µε τα διαλύµατα υδατανθράκων-
ηλεκτρολυτών στη διατήρηση της λειτουργίας του καρδιοκυκλοφορικού 
και του θερµορυθµιστικού συστήµατος 

► Η χορήγηση υδατανθράκων κατά τη διάρκεια της άσκησης επιδρά 
ανεξάρτητα από τη χορήγηση υγρών στη βελτίωση της αθλητικής 
απόδοσης 

► Η αναπλήρωση υγρών κατά τη διάρκεια της άσκησης βελτιώνει την 
αθλητική απόδοση, ενώ µια επιπρόσθετη θετική επίδραση µπορεί να 
επιτευχθεί µε την προσθήκη υδατανθράκων και ηλεκτρολυτών ➔ 
ανεξάρτητες και αθροιστικές επιδράσεις



Αναπλήρωση υγρών και αθλητική απόδοση

► Η προσθήκη υδατανθράκων στα καταναλισκόµενα υγρά ➔ 
ενέργεια για τους ασκούµενους µυς + προαγωγή 
απορρόφησης υγρών από το λεπτό έντερο 

► Κατανάλωση διαλυµάτων υδατανθράκων 4%-8%, που 
περιέχουν και ηλεκτρολύτες ➔ καλύτερη τακτική για τη 
βελτίωση της αθλητικής απόδοσης (καλύτερος δυνατός 
ρυθµός γαστρικής εκκένωσης και εντερικής απορρόφησης) 

► Η προσθήκη Na προάγει την απορρόφηση γλυκόζης και 
νερού στο έντερο, διατηρεί τον όγκο του εξωκυττάριου 
υγρού(10-30mmol/L), δίνει γεύση στο ποτό



Εµφάνιση γαστρεντερικών διαταραχών κατά τη διάρκεια της άσκησης

► Ανώτερο γαστρεντερικό : παλινδρόµηση γαστρικού περιεχοµένου, 
γαστρίτιδα, τάση για εµετό 

► Κατώτερο γαστρεντερικό : εντερικές κράµπες, ευερέθιστο έντερο και 
διάρροια 

► Δυσφορία και αµηχανία αθλητή 
► Επιδείνωση αφυδάτωσης, περεταίρω απώλειες υγρών και ηλεκτρολυτών 

(εµετός, διάρροια) 
► Δυσκολία αναπλήρωσης υγρών, ηλεκτρολυτών και υδατανθράκων 



Παράγοντες που σχετίζονται µε την εµφάνιση 
γαστρεντερικών διαταραχών

► Άσκηση υψηλής έντασης 

► Άσκηση στην οποία παρατηρείται παλινδρόµηση του σώµατος 

► Αφυδάτωση και κατανάλωση µη κατάλληλων τροφίµων 

► Λάθος χρόνος και ποσότητα πρόσληψης υγρών 

► Υψηλή περιεκτικότητα λίπους και φυτικών ινών στο προ-αγωνιστικό γεύµα 

► Κατανάλωση υπερωσµωτικών  διαλυµάτων 



Η σηµασία της σωστής διατροφής στην άσκηση

► Κάλυψη ενεργειακών αναγκών  

► Κάλυψη µακρο και µικρο θρεπτικών συστατικών 
  
► Βελτίωση της απόδοσης 

► Βελτίωση της αντοχής 
   
► Φυσικό εργογόνο βοήθηµα 



Η σηµασία της σωστής διατροφής στην άσκηση

➢ Υδατάνθρακες ➔ άµεση παροχή ενέργειας  

➢ Πρωτεΐνες ➔ µυική µάζα ➔ αυξηµένη παραγωγή έργου 
στη µονάδα του χρόνου 

➢ Λίπος ➔ ενεργειακό υπόστρωµα σε αεροβικές συνθήκες 

➢ Υγρά ➔ θερµορύθµιση, αρτηριακή πίεση, αντοχή  

➢ Βιταµίνες, Μέταλλα, Ιχνοστοιχεία







Διατροφικές Συστάσεις 

✓ Ενέργεια : 50 kcal/kg/day➔ 70 kcal/kg/day  

  
✓ CHO : 6-10 gr/kg/day  

✓ Pr : 1.2-1.4 gr/kg/day 

✓ Fat :  < 25% της ηµερήσιας θερµιδικής πρόσληψης  

✓ Υγρά : > 2 lit/day 



Πριν την άσκηση…

►2 ώρες πριν ➔ 400ml-600ml υγρών  

►Γεύµα : πλούσιο σε CHO, φτωχό σε λίπος και 
φυτικές ίνες ➔ διευκόλυνση γαστρικών 
κενώσεων και µείωση γαστρεντερικών 
διαταραχών, µέτριας περιεκτικότητας σε 
πρωτεΐνη, οικείες και ανεκτές τροφές



Κατά τη διάρκεια της άσκησης…

►Κατανάλωση 150ml-350ml υγρών κάθε 
15min-20min (υγρά ροφήµατα ➔ αθλητικά 
ποτά πλούσια σε γλυκόζη 4%-8%) 

►Παροχή CHO : 30gr - 60gr / 60min



Μετά την Άσκηση…

►450 ml – 675 ml υγρών ➔ για κάθε 0.5 kg 
απώλειας σωµατικού βάρους κατά την 
άσκηση  

►1.5 g/kg CHO κατά τη διάρκεια των πρώτων 
30min και ξανά κάθε 2 ώρες ➔ για τις 
επόµενες 4-6 ώρες ➔ βέλτιστη 
αποκατάσταση αποθηκών µυικού και 
ηπατικού γλυκογόνου 



Ευχαριστώ πολύ για την προσοχή 
σας…


