
Δηζαγσγή 

 

Από ηνπο αξραηνηάηνπο ρξόλνπο ε δηαηξνθή ζπλδπαδόκελε κε ηε ζσζηή πξνπόλεζε, αλαθέξεηαη 

ζαλ έλαο από ηνπο πιένλ θαζνξηζηηθνύο παξάγνληεο επηηπρίαο ησλ αζιεηώλ ζηηο δηάθνξεο 

Οιπκπηάδεο. 

Αλ θαη νη αλαθνξέο απηέο έρνπλ πνηθηινηξόπσο παξεξκελεπηεί, δελ παύνπλ λα ππνδειώλνπλ ηελ 

ηεξάζηηα ζεκαζία πνπ απέδηδαλ νη αξραίνη Διιελεο ζηελ αλαγθαία ζρέζε δηαηξνθήο - αζιεηηζκνύ. 

Σν γεγνλόο όηη ππάξρνπλ ζηελ αγνξά κηα πιεζώξα δηαηηνινγηθώλ παξαζθεπαζκάησλ πνπ 

απεπζύλνληαη απνθιεηζηηθά ζηνπο αζιεηέο, είλαη ελδεηθηηθό όηη θαη ζήκεξα ηα πηζηεύσ δελ έρνπλ 

αιιάμεη. Η αζιεηηθή άκηιια έρεη πιένλ θζάζεη ζην απνθνξύθσκά ηεο. Σα πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα 

βξίζθνληαη ζε πνιύ πξνρσξεκέλα ζηάδηα εμέιημεο θαη κόλν αζιεηέο κε ηδαληθέο ζσκαηηθέο αλαινγίεο, 

ηθαλνί λα εθηεινύλ ηέιεηεο από ηερληθήο άπνςεο θηλήζεηο ειπίδνπλ ζε θάπνηα δηάθξηζε. Η επηβάξπλζε 

ησλ πξνπνλεηηθώλ πξνγξακκάησλ έρεη θζάζεη ζην κέγηζηό ηεο. Κάζε πεξαηηέξσ βειηίσζε ησλ 

αζιεηηθώλ επηδόζεσλ, εμαξηάηαη πιένλ από άιινπο εμσηεξηθνύο παξάγνληεο όπσο, ν ηερλνινγηθόο 

εμνπιηζκόο, ε πνηόηεηα ησλ δηαθόξσλ αζιεηηθώλ εηδώλ πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη θαη πάλσ από όια ε 

ζσζηή δηαηξνθή ηνπ αζιεηή. 

Η επηηπρία ησλ αζιεηώλ είλαη ην απνηέιεζκα ζσζηνύ ζρεδηαζκνύ θαη εθαξκνγήο ησλ δηαθόξσλ 

πξνπνλεηηθώλ εξεζηζκάησλ, ηα νπνία απνηεινύλ ηνλ ειεθηξηθό ζπηλζήξα γηα ηελ επίηεπμε ησλ 

επηζπκεηώλ βηνινγηθώλ πξνζαξκνγώλ. 

Η επίηεπμε όκσο ησλ βηνινγηθώλ απηώλ πξνζαξκνγώλ απαηηεί, ηελ παξάιιειε παξνπζία όισλ 

εθείλσλ ησλ ζξεπηηθώλ νπζηώλ πνπ ν νξγαληζκόο ρξεηάδεηαη, γηα λα αληαπνθξηζεί ζηα πξνπνλεηηθά 

εξεζίζκαηα θαη λα ζπλζέζεη ηα δηάθνξα έλδπκα, νξκόλεο θιπ ζηνηρεία, απαξαίηεηα εθόδηα γηα ηνλ 

αζιεηή, πξνθεηκέλνπ λα κπνξέζεη λα αληεπεμέιζεη ζηηο πςειέο απαηηήζεηο ηνπ πξσηαζιεηηζκνύ. 

Η έιιεηςε έζησ θαη νξηζκέλσλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ ζε εκεξήζηα βάζε 

αρξεζηεύεη, ζηελ θπξηνιεμία, ηα δηάθνξα πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα. 

Η έιιεηςε βαζηθήο πιεξνθόξεζεο ηνπ πξνπνλεηή ζε ζέκαηα πνπ αθνξνύλ ηελ δηαηξνθή ηνπ 

αζιεηή, ώζεζε ζηε εθπόλεζε απηνύ ηνπ ζπγγξάκκαηνο, ην νπνίν έξρεηαη λα θαιύςεη έλα κεγάιν θελό 

ζηελ αζιεηηθή βηβιηνγξαθία. Θέισ λα πηζηεύσ όηη νη πιεξνθνξίεο πνπ πεξηέρνληαη ζ' απηό, ζα 

βνεζήζνπλ ζηελ θαιύηεξε δπλαηή πξαθηηθή εθαξκνγή ησλ εκεξήζησλ πξνπνλεηηθώλ πξνγξακκάησλ 

θαη ζηε ζπκκεηνρή ησλ Διιήλσλ αζιεηώλ ζε δηεζλείο δηνξγαλώζεηο επί ίζνηο όξνηο. 

 

 

Γηαηξνθή: θαζνξηζηηθόο παξάγνληαο επηηπρίαο ζηνλ αζιεηηζκό 

 

Η είζνδνο ηνπ επαγγεικαηηζκνύ ζηνλ αζιεηηζκό ηα ηειεπηαία ρξόληα, νη ζπλερείο πηέζεηο από 

πξνπνλεηέο, παξάγνληεο, γνλείο θαη θίιαζιν θνηλό πξνο ηνπο αζιεηέο γηα θαιύηεξεο εκθαλίζεηο θαη 

επίηεπμε κεγαιύηεξσλ ξεθόξ, έρνπλ αλαγθάζεη ηνπο αζιεηέο λα πξνβνύλ ζε άλνκεο θαη αλζπγηεηλέο 

ελέξγεηεο, πξνθεηκέλνπ λα αληαπνθξηζνύλ ζηηο απμεκέλεο απηέο απαηηήζεηο. Η ζσζηή δηαηξνθή 

απνηειεί ηελ βάζε ηεο πλεπκαηηθήο θαη ζσκαηηθήο ππόζηαζεο ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ. Από ηνλ 

θαλόλα απηό δελ κπνξεί λα εμαηξεζεί θαη ε αξθεηά κεγάιε κεξίδα ηνπ πιεζπζκνύ, ε νπνία αζρνιείηαη 

κε ηνλ αζιεηηζκό. 



Οη αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο έρνπλ, ηα ηειεπηαία ρξόληα, εμεηδηθεπηεί ζε ηέηνην βαζκό, ώζηε 

νξηζκέλεο από απηέο απαηηνύλ κεγάιεο πνζόηεηεο ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ, ελώ 

παξάιιεια, νη αλάγθεο ζε άιια ζξεπηηθά ζηνηρεία είλαη κεδακηλέο. 

Σν θπλήγη ησλ ξεθόξ έρεη πάξεη δηαζηάζεηο επηδεκίαο θαη ζηελ Διιεληθή θνηλσλία, κε 

απνηέιεζκα, νη αζιεηέο λα κελ δηζηάδνπλ λα ζέζνπλ ζε θίλδπλν αθόκα θαη ηελ πγεία ηνπο γηα ηελ 

θαηάθηεζε ηνπ κεηαιιίνπ. 

Οη εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπ κε αζινύκελνπ, ζε δηάθνξα ζξεπηηθά ζηνηρεία έρνπλ θαζνξηζηεί ζην 

κεγαιύηεξν κέξνο ηνπο από ηνπο δηάθνξνπο δηεζλείο νξγαληζκνύο (Food and Nutrition Board), ελώ νη 

πξαγκαηηθέο ζξεπηηθέο αλάγθεο ησλ αζιεηώλ δελ έρνπλ αθόκα επαξθώο πξνζδηνξηζηεί. Η αζάθεηα θαη 

ε παξαπιεξνθόξεζε επηθξαηεί, παξά ην γεγνλόο όηη ε δηεζλήο βηβιηνγξαθία είλαη γεκάηε κε 

δεκνζηεύκαηα πνπ πξνζπαζνύλ λα θαιύςνπλ απηό ην θελό. 

Δξεπλεο πνπ έγηλαλ ζηηο ΗΠΑ απνθαιύπηνπλ ηελ άγλνηα ησλ πξνπνλεηώλ ζε ζέκαηα αζιεηηθήο 

δηαηξνθήο (Perron 1985). Η άγλνηα πνπ επηθξαηεί ζε ζέκαηα δηαηξνθήο εθθξάδεηαη πνηθηινηξόπσο, 

αιιά θπξίσο ζηηο πεξηπηώζεηο πξνζπάζεηαο δηαηήξεζεο ζσζηνύ αγσληζηηθνύ ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

Η αλάγθε απηή αλαγθάδεη πνιινύο αζιεηέο λα ρξεζηκνπνηνύλ επηθίλδπλεο κεζόδνπο. Δξεπλεο 

πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε ακεξηθαλίδεο αζιήηξηεο ζηε δηάξθεηα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1980 δελ είλαη 

θαζόινπ θαζεζπραζηηθέο. ΢πγθεθξηκέλα, ην 14 έσο 26% ησλ αζιεηξηώλ έθαλαλ εκεηό, ην 16% 

ρξεζηκνπνηνύλ θαζαξηηθά, ην 25% ράπηα δηαίηεο, ην 7% δηάθνξα δηνπξεηηθά, ελώ έλα άιιν 7% 

απέθεπγε ηελ θαηαλάισζε λεξνύ θαη αιαηηνύ, ζε κηα πξνζπάζεηα κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο 

κέζσ ηεο αθπδάησζεο. Οη πξάμεηο απηέο δελ είλαη απνθιεηζηηθό θαηλόκελν ησλ αζιεηξηώλ αιιά 

επεθηείλεηαη θαη ζηνπο άλδξεο ζε αγσλίζκαηα όπσο ε πάιε θαη ε άξζε βαξώλ. 

 

΢εκεία αλεπαξθνύο δηαηξνθήο 

 

Οη ππέξκεηξεο θαύζεηο θαη ν αλεπαξθήο εθνδηαζκόο ηνπ νξγαληζκνύ, ζε εκεξήζηα βάζε, κε ηηο 

απαξαίηεηεο ζξεπηηθέο νπζίεο εθθξάδεηαη κε ηελ εκθάληζε ησλ θάησζη ζπκπησκάησλ: 

α) Με ζσζηή αύμεζε ηνπ κπτθνύ όγθνπ θαη δύλακεο παξά ηελ ζσζηή πξνπνλεηηθή 

δηαδηθαζία. 

β) Αλεμέιεγθηεο απώιεηεο ζσκαηηθνύ βάξνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνεηνηκαζίαο. 

γ) Πξόσξε ζηαζηκόηεηα ζηελ εμέιημε ησλ αζιεηώλ, ζε ζπλδπαζκό κε ζπκπηώκαηα 

θαηάζιηςεο θαη απνρή από ηελ ελεξγό αζιεηηθή δξάζε. 

δ) Τπεξθόπσζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξναγσληζηηθήο ή αγσληζηηθήο πεξηόδνπ. 

ε) Δγθαηάιεηςε ζηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα. 

ζη) Αζηάζεηα ζηελ πνηνηηθή θαη πνζνηηθή απόδσζε ηνπ αζιεηή κέζα ζηνλ αγώλα. 

δ) Μεησκέλνο ξπζκόο αλαπιήξσζεο (απνθαηάζηαζεο) κεηά από κέγηζηε πξνζπάζεηα 

(αγώλα) θαη αληθαλόηεηα δηαηήξεζεο ζηαζεξήο απόδνζεο, από αγώλα ζε αγώλα, ηδηαίηεξα όηαλ 

νη αγώλεο πξαγκαηνπνηνύληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε, όπσο είλαη ε πεξίπησζε ζπκκεηνρήο ζε 

ηνπξλνπά. 

Σα παξαπάλσ ζπκπηώκαηα εκθαλίδνληαη ζαλ άιπηα πξνβιήκαηα, πνπ πξνθαινύλ κεησκέλε 

αζιεηηθή απόδνζε θαη νθείινληαη ζηελ αλεπαξθή δηαηξνθή, ππνδειώλνληαο ηελ κεξηθή έιιεηςε 



νξηζκέλσλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ. Δάλ ιάβνπκε ππόςε ηελ πιεζώξα ησλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ ζηελ 

δηαηξνθή ηνπ αζιεηή, γίλεηαη θαηαλνεηή ε αδπλακία πνπ ππάξρεη γηα εύθνιν εληνπηζκό ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ, ζηα νπνία, ππάξρνπλ ειιείςεηο. 

 

Λόγνη αδπλακίαο εληνπηζκνύ ηξνθηθώλ ειιείςεσλ 

 

Οη ιόγνη γηα ηνπο νπνίνπο ε επηζηεκνληθή θνηλόηεηα αδπλαηεί, ζε πνιιέο πεξηπηώζεηο, λα 

απνδείμεη έγθαηξα ηελ ηεξάζηηα έιιεηςε νξηζκέλσλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ, νθείινληαη ζην όηη ηα 

ζπκπηώκαηα εκθαλίδνληαη κεηά από κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα, θαη αθνύ ήδε έρνπλ πάξεη θιηληθέο 

δηαζηάζεηο 

α) νη ππεύζπλνη πξνγξακκάησλ ζε επίπεδν πξσηαζιεηηζκνύ, έκκεζα ή άκκεζα, αλαπιεξώλνπλ 

κεξηθώο, ζηηο πεξηζζόηεξεο πεξηπηώζεηο, ηηο αλάγθεο ηνπ αζιεηή κε δηάθνξα αζιεηηθά 

παξαζθεπάζκαηα ζε ζεκείν, πνπ θιηληθά ζπκπηώκαηα λα κελ γίλνληαη εκθαλή, ρσξίο όκσο λα 

θαιύπηνπλ νιηθώο ηηο αλάγθεο ηνπ αζιεηή. 

β) ηα ζπκπηώκαηα ησλ ρξόλησλ ζξεπηηθώλ ειιείςεσλ εκθαλίδνληαη κε δηαθνξεηηθέο κνξθέο, νη 

νπνίεο εξκελεύνληαη, δπζηπρώο, κε κηα απιή έθθξαζε όηη ν ζπγθεθξηκέλνο αζιεηήο "δελ είλαη ζε 

θόξκα", ή όηη είλαη "ςπρνινγηθά πεζκέλνο". 

γ) από ην γεγνλόο όηη νη αζιεηέο δηαθέξνπλ ζε ζσκαηηθή δηάπιαζε θαη κεηαβνιηθή 

ηδηνζπγθξαζία, κε απνηέιεζκα ηελ ύπαξμε δηαθνξώλ ζε ζξεπηηθέο εκεξήζηεο αλάγθεο, θάλνληαο 

δύζθνιν έηζη ηνλ θαζνξηζκό ηεο πνηνηηθήο θαη πνζνηηθήο εκεξήζηαο αλάγθεο. 

 

Η κεηαβνιηθή ζπκθσληθή νξρήζηξα ηνπ νξγαληζκνύ 

 

Γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο πλεπκαηηθήο, ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο αλάπηπμεο ηνπ αλζξώπηλνπ 

νξγαληζκνύ, θαζώο θαη ηελ ηθαλόηεηα λα θηλείηαη ζην ρώξν θαη λα παξάγεη, απαηηείηαη ν ζπλερήο θαη 

ζε θαηάιιειε αλαινγία εθνδηαζκόο ηνπ κε ηηο απαξαίηεηεο ζξεπηηθέο νπζίεο, νη νπνίεο, γηα 

πξαθηηθνύο θαη ιεηηνπξγηθνύο ιόγνπο, έρνπλ ηαμηλνκεζεί ζηηο εμήο επηά νκάδεο: ην λεξό, ηα 

ιεπθώκαηα, ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηα ιίπε, ηηο θπηηθέο ίλεο, ηηο βηηακίλεο θαη ηα αλόξγαλα ζηνηρεία 
(Δηθόλα 1-1). 

 
Δηθόλα 1-1: Οη επηά ζξεπηηθέο νκάδεο είλαη ην λεξό, ηα ιεπθώκαηα, νη πδαηάλζξαθεο, ηα ιίπε, νη 

θπηηθέο ίλεο, νη βηηακίλεο θαη ηα κέηαιια. 

 

Απηνί πνπ αζρνινύληαη κε ηελ δηαηξνθή ησλ αζιεηώλ επηκέλνπλ όηη ε ζσζηή πξνπόλεζε, 

πιαηζησκέλε από κηα ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, είλαη όηη θαιύηεξν ρξεηάδεηαη ν αζιεηήο γηα 

ηελ κεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο ηνπ απόδνζεο. Οη αζιεηέο θαη νη πξνπνλεηέο έρνληαο ηελ εκπεηξία 

ηνπο, θαη ζύκκαρν κηα κηθξή νκάδα επηζηεκόλσλ, ε νπνία ηα ηειεπηαία ρξόληα έρεη αλνίμεη λένπο 

νξίδνληεο ζην θεθάιαην "Αζιεζε θαη Γηαηξνθή", επηκέλνπλ όηη ν αζινύκελνο δηαθέξεη θαηά πνιύ 

από ην κέζν άλζξσπν, όζνλ αθνξά ηελ πνζνηηθή αιιά θαη ηελ πνηνηηθή αλάγθε από ζξεπηηθέο 

νπζίεο. 



Οη αλάγθεο ζε δηάθνξα ζξεπηηθά ζηνηρεία θαζνξίδνληαη από ηηο επηκέξνπο δξαζηεξηόηεηεο ηνπ 

αηόκνπ, νη νπνίεο, ζηελ πεξίπησζε ησλ αζιεηώλ, δελ είλαη θαζόινπ απιέο. Απηό νθείιεηαη ζην 

γεγνλόο, όηη νη αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο έρνπλ εμεηδηθεπηεί ζε ηέηνην βαζκό, ώζηε νξηζκέλεο από 

απηέο απαηηνύλ κεγάιεο πνζόηεηεο νξηζκέλσλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ, ελώ παξάιιεια, νη αλάγθεο ζε 

άιια ζξεπηηθά ζηνηρεία παξακέλνπλ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Η δηαθνξνπνίεζε απηή δεκηνπξγεί 

πξνβιήκαηα ζηνλ επαξθή εθνδηαζκό ηνπ νξγαληζκνύ ζε ζπγθεθξηκέλα ζξεπηηθά ζηνηρεία, όπσο γηα 

παξάδεηγκα ν ζίδεξνο. Οη αλάγθεο ζηδήξνπ ζηηο γπλαίθεο 13 έσο 19 εηώλ θπκαίλνληαη από 8 έσο 20 

mg ηελ εκέξα. Μηα ζσζηά ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πεξηέρεη 5 έσο 8 mg ζηδήξνπ ζε θάζε 1000 

ζεξκίδεο. Οη αζιήηξηεο ηεο ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο, γηα παξάδεηγκα, γηα λα δηαηεξήζνπλ ζσζηό 

αγσληζηηθό ζσκαηηθό βάξνο, αλαγθάδνληαη λα θαηαλαιώλνπλ από 900 έσο 1600 ζεξκίδεο ηελ εκέξα, 

νη νπνίεο πεξηέρνπλ κόλν 6 έσο 12 mg ζηδήξνπ. Δηζη ινηπόλ δεκηνπξγείηαη κηα έιιεηςε ζηδήξνπ ζε 

εκεξήζηα βάζε, ε νπνία κεηά από πεξίνδν 5 έσο 6 κελώλ, εθθξάδεηαη κε ηα γλσζηά παζνινγηθά 

ζπκπηώκαηα ηνπ ρακεινύ αηκαηνθξίηε θαη αηκνζθαηξίλεο. Παξόκνηα παξαδείγκαηα κπνξνύλ λα 

αλαθεξζνύλ κε ηηο βηηακίλεο θαη ηνπο ειεθηξνιύηεο. 

Μηα άιιε νκάδα αζιεηώλ είλαη απηνί πνπ αζρνινύληαη κε αζιήκαηα όπσο νη ξίςεηο, ε άξζε 

βαξώλ, νη ηαρύηεηεο θαη ηα άικαηα. Οη αζιεηέο-αζιήηξηεο ηεο νκάδαο απηήο, παξνπζηάδνπλ ζρεηηθά 

απμεκέλεο απαηηήζεηο ζε πξσηείλε, ζε ζρέζε κε ηνλ κε αζινύκελν, νη νπνίεο πξέπεη λα θαιπθζνύλ 

ρσξίο ηηο πιενλάδνπζεο ζεξκίδεο πνπ πεξηέρνπλ νη θνηλέο ηξνθέο. ΢πγρξόλσο, δελ πξέπεη λα 

αγλνεζνύλ νη αζιεηέο-αζιήηξηεο ησλ κεγάισλ απνζηάζεσλ πνπ παξνπζηάδνπλ απμεκέλεο αλάγθεο ζε 

ειεθηξνιύηεο θαη πδαηάλζξαθεο. Παξάιιεια, νη αζιήηξηεο ησλ κεζαίσλ θαη κεγάισλ απνζηάζεσλ 

παξνπζηάδνπλ παξόκνηα πξνβιήκαηα κε ην ζίδεξν, όπσο θαη απηέο ηεο ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο. 

Σα παξαδείγκαηα απηά είλαη, λνκίδσ, αξθεηά γηα λα ζπλεηδε-ηνπνηήζνπκε όηη, ε ζσζηή 

δηαηξνθή γηα ηνπο αζιεηέο-αζιήηξηεο πςειώλ επηδόζεσλ πξέπεη λα γίλεηαη θαηά πεξίπησζε θαη κε 

γλώκνλα πάληα ηελ ηδηαηηεξόηεηα ησλ δηαθόξσλ αζιεκάησλ, αιιά θαη ηηο αηνκηθέο θαη βηνινγηθέο 

αλάγθεο ηνπ θάζε αζιεηή-αζιήηξηαο. 

Γελ ζα ήηαλ ππεξβνιή αλ ππνζέηακε όηη δύν αζιεηέο, όπνπ όινη νη παξάγνληεο πνπ 

ζπλεηζθέξνπλ ζηελ αζιεηηθή επίδνζε, όπσο ε θιεξνλνκηθόηεηα, ε πξνπόλεζε, ηα ζσκαηηθά 

πξνζόληα, ε ηθαλόηεηα θαη ε ςπρηθή εηνηκόηεηα είλαη όκνηνη, ε δηαηξνθή είλαη απηή πνπ ζα 

παίμεη θαζνξηζηηθό ξόιν ζηελ αζιεηηθή επηηπρία ή απνηπρία. 

Η πξαθηηθή εκπεηξία ζηνλ αζιεηηζκό έρεη ηεθκεξηώζεη κε ηνλ θαιύηεξν δπλαηό ηξόπν όηη, ε 

ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή εηνηκόηεηα εμαξηάηαη, ζε έλα κεγάιν βαζκό, από ηελ κεηαβνιηθή 

πιεξόηεηα ηνπ αζιεηή, δειαδή ηα ζξεπηηθά εθόδηα, ηα νπνία γεληθώο είλαη γλσζηά ζαλ δηαηξνθή. 

Ο επαξθήο εθνδηαζκόο ηνπ αζιεηή κε ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζε εκεξήζηα βάζε, 

θξίλεηαη αλαγθαίνο γηα ηνπο θάησζη πέληε ιόγνπο: 

α) Σελ ζσκαηηθή αλάπηπμε ηνπ αζιεηή ζηε δηάξθεηα ηεο αλαπηπμηαθήο θάζεο. 

β) Σηο βηνινγηθέο πξνζαξκνγέο πνπ πξαγκαηνπνηνύληαη ζηε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ. 

γ) Σελ δεκηνπξγία απνζεκάησλ ζε όια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

δ) Σελ ρξεζηκνπνίεζε ησλ παξαπάλσ απνζεκάησλ γηα ηελ κεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο 

απόδνζεο θαη  

ε) Σελ ηαρύηεξε δπλαηή αλαπιήξσζε ηνπ νξγαληζκνύ κεηά από κέγηζηε αζιεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα. 

Μεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο είλαη εθηρηή κόλν όηαλ, όια ηα απαξαίηεηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά παξέρνληαη ζηνλ νξγαληζκό ζε εκεξήζηα βάζε, ζε ηέηνηα αλαινγία θαη 

πνζόηεηεο, ώζηε λα εμαζθαιίδνληαη όιεο νη επηκέξνπο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ κε ηνλ 

θαιύηεξν δπλαηό ηξόπν. 



΢ηελ Δηθόλα 1-2 βιέπνπκε παλνξακηθά ηελ πνιππινθόηεηα ησλ κεηαβνιηθώλ δηαδηθαζηώλ ηνπ 

κεραληζκνύ παξαγσγήο ελέξγεηαο, από ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηηο πξσηείλεο θαη ηα ιίπε. Η ζπκκεηνρή 

ησλ δηαθόξσλ βηηακηλώλ θαη κεηάιισλ ζ'απηήλ, από ηελ πξώηε θάζε ηνπ θαηαβνιηζκνύ, έσο ηελ 

ηειεπηαία θάζε θαύζεο ηεο παξαρζείζαο ελέξγεηαο θαη ηελ παξαγσγή έξγνπ κε ηελ κπτθή ζπζηνιή 

είλαη εκθαλήο. 

 
Δηθόλα 1-2: Η κεηαβνιηθή δηαδηθαζία γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο από ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο, απνηειεί 

κία άξηζηα ελνξρηζηξσκέλε ζπλεξγαζία από κία πιεζώξα ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ θαη 

όρη έλα κεκνλσκέλν γεγνλόο. 

 

Θεξκηδνγόλεο νπζίεο 

 

Πεξηζζόηεξεο από 60 ζξεπηηθέο νπζίεο έρνπλ απνκνλσζεί θαη θξηζεί απαξαίηεηεο γηα ηελ ζσζηή 

ιεηηνπξγία ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ. Μόλν ηα ιίπε, νη πδαηάλζξαθεο θαη νη πξσηείλεο, κέζσ ησλ 

θαηαιιήισλ κεηαβνιηθώλ δηαδηθαζηώλ (Δηθόλα 1-2) θαηαβνιίδνληαη θαη παξέρνπλ ηελ απαηηνύκελε 

ελέξγεηα. 

Οπσο βιέπνπκε ζηελ Δηθόλα 1-3 ε ηλζνπιίλε παίδεη ην ξόιν ηνπ ηξνρνλόκνπ ζηελ όιε 

δηαδηθαζία παξάγσγεο ελέξγεηαο. 

 
Δηθόλα 1-3: Η νξκόλε ηλζνπιίλε δηαδξακαηίδεη ξόιν ηξνρνλόκνπ ζηελ πνιύπινθε δηαδηθαζία 

παξαγσγήο ελέξγεηαο. 

 

Υσξίο λα αλαθεξζνύκε ζε ιεπηνκέξεηεο ησλ κεηαβνιηθώλ γεγνλόησλ, κέζσ ησλ νπνίσλ 

παξάγεηαη ελέξγεηα, όπσο ελεξγεηαθό θόζηνο θαηαβνιηζκνύ θιπ, απιά ζεκεηώλσ όηη, από ηελ θαύζε 

ελόο γξακκαξίνπ πξσηείλεο θαη πδαηαλζξάθσλ παξάγεηαη ελέξγεηα πνπ αλέξρεηαη ζε 4 

ρηιηνζεξκίδεο. Αληίζεηα ε θαύζε ελόο γξακκαξίνπ ιίπνπο απνδίδεη 9 ρηιηνζεξκίδεο. 

Η κεγαιύηεξε πνζόηεηα ελέξγεηαο πνπ παξάγεηαη από ηελ θαύζε ηνπ ιίπνπο, νθείιεηαη ζην 

γεγνλόο όηη θάζε κόξην ιίπνπο πεξηέρεη πεξηζζόηεξα άηνκα πδξνγόλνπ από όηη νη πδαηάλζξαθεο θαη νη 

πξσηείλεο (Δηθόλα 1-1). 

 

Πέςε θαη απνξξόθεζε ησλ ζξεπηηθώλ νπζηώλ 

 

Οη πεξηζζόηεξεο από ηηο 60 ζξεπηηθέο νπζίεο πνπ απαηηνύληαη γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνύ, παξέρνληαη, σο επί ην πιείζηνλ, ζε ζπλδπαζκό θαη ζε κνξθή ηέηνηα πνπ ν νξγαληζκόο 

πξίλ ηηο ρξεζηκνπνηήζεη πξέπεη λα ηηο απνδνκήζεη κε ηελ δηαδηθαζία ηεο πέςεο. 

Η πέςε, κηα πνιύπινθε δηαδηθαζία, ραξαθηεξίδεηαη από έλα ζύλνιν κεραληθώλ θηλήζεσλ 

(κεραληθή πέςε), πνπ πξαγκαηνπνηνύληαη από ηνπο δηάθνξνπο κπο, θαηά ηελ πξόζιεςε, ηελ 

θαηάηκηζε θαη ηελ αλάκημε ηεο ηξνθήο κε ηα πεπηηθά πγξά θαη νινθιεξώλεηαη ζε όιν ην κήθνο ηνπ 

πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο, από ηνλ νηζνθάγν έσο ην παρύ έληεξν, κε ηελ βνήζεηα 24 δηαθόξσλ πεπηηθώλ 

νπζηώλ (ρεκηθή πέςε). 



Η δηαδηθαζία ηεο πέςεο είλαη ηέηνηα ώζηε από ηηο ζεξκηδνγόλεο νπζίεο, νη πδαηάλζξαθεο είλαη 

απηνί πνπ απνξξνθώληαη πξώηνη ζην άλσ κέξνο θαη αθνινπζνύλ νη πξσηείλεο ζην κέζν ηνπ ιεπηνύ 

εληέξνπ (Δηθόλα 1-4). Η ζεηξά πέςεο δελ ήηαλ δπλαηόλ λα γίλεη δηαθνξεηηθά αθνύ ην πξώην πεπηηθό 

πγξό πνπ εθθξίλνπλ νη ζηεινγόλνη αδέλεο, θαη έξρεηαη ζε επαθή ε ηξνθή πνπ ππάξρεη ζην ζηόκα, 

πεξηέρεη ην έλδπκν ακπιάζε (πηπαιίλε), ε νπνία δηαζπά ηνπο δηάθνξνπο πνιπδαραξίηεο όπσο ην άκπιν 

θαη ην γιπθνγόλν. Η πξώηε ινηπόλ εμεηδηθεπκέλε πέςε ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο είλαη απηή ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, αλεμάξηεηα από ην ηη ηξώκε, γη’απηό θαη είλαη νη πξώηνη πνπ απνξξνθώληαη από ηνλ 

νξγαληζκό. Η ηειηθή πέςε ησλ πδαηαλζξάθσλ πξαγκαηνπνηείηαη από ηελ ακπιάζε ηνπ παγθξεαηηθνύ 

πγξνύ ζηελ αξρή ηνπ ιεπηνύ εληέξνπ. 

Οη πξώηεο πεπηηθέο νπζίεο πνπ βνεζάλε ζηελ πέςε ησλ πξσηετλώλ (πδξνρισξηθό νμύ, πεςίλεο) 

εθθξίλνληαη ζην ζηνκαρηθό ρώξν θαη ζπλερίδνπλ ζηελ αξρή ηνπ ιεπηνύ εληέξνπ κε ηελ έθρπζε ηνπ 

παγθξεαηηθνύ πγξνύ (ζξπςίλε, ρπκνζξπςίλε θαη θαξβνμππεπηηδάζε). Γελ είλαη ινηπόλ θαη εδώ 

ηπραίν όηη, ε απνξξόθεζε ησλ πξσηετλώλ (ακηλνμέσλ) πξαγκαηνπνηείηαη κεηά ηελ απνξξόθεζε ησλ 

πδαηαλζξάθσλ θαηά κήθνο ηνπ ιεπηνύ εληέξνπ. 

Η πέςε ηνπ ιίπνπο αξρίδεη ηειεπηαία, ζην ιεπηό έληεξν, κε ηελ δξάζε ηεο παγθξεαηηθήο 

ιηπάζεο θαη ηελ βνήζεηα ησλ ρνιηθώλ νμέσλ όπσο θαη ησλ αιάησλ, ηα νπνία εθθξίλνληαη ζηελ αξρή 

ηνπ κηθξνύ εληέξνπ. Καηά ζπλέπεηα θαη ε απνξξόθεζε ινηπόλ ηνπ ιίπνπο πξαγκαηνπνηείηαη ηειεπηαία 

θαη ζε όιν ην κήθνο ηνπ ηειεπηαίνπ κέξνπο ηνπ κηθξνύ εληέξνπ. 

Οπσο βιέπνπκε ζηελ Δηθόλα 1-4, εμεηδηθεπκέλε είλαη θαη ε απνξξόθεζε ησλ δηαθόξσλ 

βηηακηλώλ θαη αιάησλ, αθνύ δηάθνξεο πεξηνρέο ηνπ κηθξνύ εληέξνπ, έρνπλ εμεηδηθεπηεί ζηελ 

απνξξόθεζε ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ. 

 
Δηθόλα 1-4: Η απνξξόθεζε ησλ πεξηζζνηέξσλ ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ πξαγκαηνπνηείηαη επηιεθηηθά από 

ζπγθεθξηκέλα ζεκεία, ελώ άιια, όπσο νη ειεθηξνιύηεο θαη ην λεξό, απνξξνθώληαη 

ζε όιν ην κήθνο ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο. 

 

Γηα παξάδεηγκα, ην αζβέζηην, ην καγλήζην, ν ζίδεξνο, νη ιηπνδηαιπηέο θαη νη βηηακίλεο Α, Δ θαη 

D, απνξξνθώληαη ζηελ αξρή ηνπ ιεπηνύ εληέξνπ, αθνινπζνύκελεο ακέζσο από ηηο πδξνδηαιπηέο 

βηηακίλεο. Αμηνλ πξνζνρήο είλαη ην γεγνλόο όηη ε βηηακίλε Β12 απνξξνθάηαη ζην ηέινο ηνπ ιεπηνύ 

εληέξνπ. 

Σν λεξό, ην νηλόπλεπκα θαη νη δηάθνξνη ειεθηξνιύηεο απνξξνθώληαη κεξηθώο ζην ζηνκαρηθό 

ρώξν θαη ζε όιν ην κήθνο ηνπ ιεπηνύ (4.0 κέηξα) θαη παρύ (1.5 κέηξα) εληέξνπ. 

Δρνληαο ππόςηλ ηελ γεληθή απηή Δηθόλα ησλ ιεηηνπξγηώλ ηεο πέςεο θαη ηεο απνξξόθεζεο, 

είκαζηε ζε ζέζε λα πξνρσξήζνπκε κε κεγαιύηεξε ιεπηνκέξεηα ζηελ εμέηαζε ησλ δηαθόξσλ 

ζξεπηηθώλ νπζηώλ θαη ηελ επίδξαζή ηνπο ζηελ αζιεηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

 

Πεγέο ελέξγεηαο γηα ηελ κπτθή ιεηηνπξγία 

 

Καηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο, ε απαηηνύκελε ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη πξνέξρεηαη από ηηο θαύζεηο 

(θαηαβνιηζκνύ) ησλ πδαηαλζξάθσλ ηνπ ιίπνπο θαη ησλ ιεπθσκάησλ. Η έληαζε θαη δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο, θαζνξίδεη ην πνζνζηό ζπκκεηνρήο ηνπο. 

Από καθξνρξόληεο εκπεηξηθέο παξαηεξήζεηο αιιά θαη από επηζηεκνληθέο έξεπλεο ησλ 

ηειεπηαίσλ εηώλ, ηεθκεξηώλεηαη ε άπνςε όηη, θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο πνπ ππεξβαίλεη ηα 60 ιεπηά 



ηεο ώξαο, ην πνζνζηό ελέξγεηαο πνπ παξάγεηαη από ηελ αλαθύθισζε ησλ θαηεζηξακκέλσλ κπτθώλ 

ηζηώλ (πξσηετλώλ), θαιύπηεη ην 5-15% ηεο νιηθήο ελέξγεηαο. Δίλαη ινηπόλ ιαλζαζκέλε ε αληίιεςε 

όηη ηα ιεπθώκαηα δελ ζπκκεηέρνπλ ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο παξά, κόλν θάησ 

από ηδηόκνξθεο θαη εμαηξεηηθέο ζπλζήθεο. Γηα πξαθηηθνύο όκσο ιόγνπο, ζην θεθάιαην απηό, ζα 

ζεσξήζνπκε όηη νη ελεξγεηαθέο αλάγθεο θαιύπηνληαη απνθιεηζηηθά θαη κόλν από ηνπο πδαηάλζξαθεο 

θαη ηα ιίπε, ελώ ζην θεθάιαην πεξί πξσηετλώλ ζ'αζρνιεζνύκε κε ην ζέκα ηεο εκεξήζηαο αλάγθεο ηνπ 

νξγαληζκνύ ζε πξσηείλεο θαη ηελ ζπκκεηνρή ηνπο, ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο. 

Δμεηάδνληαο ηηο δύν θύξηεο ζεξκηδνγόλεο νπζίεο, ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιίπε, παξαηεξνύκε 

όηη ζπκκεηέρνπλ ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο κε πνζνζηό ην νπνίν θαζνξίδεηαη α) από ηε 

δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο β) ηελ ηθαλόηεηα ησλ κπτθώλ ηζηώλ λα θαηαλαιώλνπλ 

κεγάιεο πνζόηεηεο νμπγόλνπ θαη γ) ηελ πνηόηεηα δηαηξνθήο πνπ θαηαλαιώλεη ν αζιεηήο/ηξηα, ε 

νπνία, θαζνξίδεη ηελ δηαζεζηκόηεηα ησλ δηαθόξσλ ελεξγεηαθώλ νπζηώλ. Τπάξρνπλ όκσο θαη 

πεξηπηώζεηο πνπ απνηεινύλ εμαίξεζε, όπσο: 

α) Οηαλ ε δηαηξνθή ηνπ αζιεηή είλαη θησρή ζε πδαηάλζξαθεο. Δηζη αλαγθάδεηαη ν νξγαληζκόο 

λα πξνζαξκνζηεί θαη λα θαιύςεη ηηο ελεξγεηαθέο ηνπ αλάγθεο απνθιεηζηηθά θαη κόλν από ηνλ αεξόβην 

κεηαβνιηζκό ηνπ ιίπνπο θαη  

β) Οηαλ ε έληαζε ηεο άζθεζεο ππεξβαίλεη ην 90% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ όπνπ νη 

ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο θαιύπηνληαη απνθιεηζηηθά θαη κόλν από ηνλ αλαεξόβην κεηαβνιηζκό ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, ρσξίο ηελ παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. 

Οηαλ ν νξγαληζκόο βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε εξεκίαο, 6-8 ώξεο κεηά από έλα θαλνληθό γεύκα, ην 

νπνίν ζπλήζσο απνηειείηαη από πδαηάλζξαθεο (55%), πξσηείλεο (15%) θαη ιίπε (30%), ε απαηηνύκελε 

ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα θαιπθζνύλ νη βαζηθέο ιεηηνπξγηθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ, 

πξνέξρεηαη θαηά ην 40% από ηνπο πδαηάλζξαθεο, ελώ ην ππόινηπν 60% θαιύπηεηαη από ηα ιίπε. Καηά 

ηε δηάξθεηα κπτθήο δξαζηεξηόηεηαο (άζθεζεο), ην πνζνζηό ζπκκεηνρήο ηνπ ιίπνπο ζην κεραληζκό 

παξαγσγήο ελέξγεηαο, εμαξηάηαη από ηελ ηθαλόηεηα ηνπ νξγαληζκνύ λα θαηαλαιώλεη κεγάιεο 

πνζόηεηεο νμπγόλνπ. Δλαο αζιεηήο ζε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε είλαη ζε ζέζε λα θαηαλαιώλεη κεγάιεο 

πνζόηεηεο νμπγόλνπ, κε ζπλέπεηα, λα θαίεη κεγαιύηεξεο πνζόηεηεο ιίπνπο από έλαλ απξνπόλεην, ηνπ 

νπνίνπ ε ηθαλόηεηα θαηαλάισζεο νμπγόλνπ είλαη πεξηνξηζκέλε. 

Δρεη πεηξακαηηθώο απνδεηρζεί όηη, όηαλ ε άζθεζε είλαη ήπηαο έληαζεο θαη δελ ππεξβαίλεη ην 

50% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ, ηα ιίπε θαη νη πδαηάλζξαθεο ζπλεηζθέξνπλ ηζόπνζα ζηνπο 

κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο. Οηαλ όκσο ε έληαζε ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο απμάλεηαη ην 

60% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ, ε ηθαλόηεηα ηνπ ιίπνπο λα ζπλεηζθέξεη ζηηο ελεξγεηαθέο 

θαύζεηο, αξρίδεη λα κεηώλεηαη, κε απνηέιεζκα ε ζπκκεηνρή ηνπ ιίπνπο λα πεξηνξίδεηαη ζην 40%, ηνπ 

ζπλόινπ, ελώ παξαηεξείηαη κηα παξάιιειε αύμεζε ηεο παξνπζίαο ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ αλέξρεηαη 

ζην 60% ηεο νιηθήο απαηηνύκελεο ελέξγεηαο. 

΢ε πςειόηεξεο εληάζεηο, παξαηεξνύκε κηα ζπλερώο απμαλόκελε ζπκκεηνρή ησλ πδαηαλζξάθσλ 

ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο, κε παξάιιειε κείσζε ηεο ζπκκεηνρήο ηνπ ιίπνπο. Δρνπκε 

έηζη ζαλ ηειηθό απνηέιεζκα, όηαλ ε έληαζε ηεο άζθεζεο ππεξβαίλεη ην 90% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο 

νμπγόλνπ, νη απαηηνύκελεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο λα θαιύπηνληαη απνθιεηζηηθά θαη κόλν από ηνπο 

πδαηάλζξαθεο. 

 

΢πκκεηνρή ησλ ελεξγεηαθώλ απνζεκάησλ ζην κεραληζκό παξαγσγήο ελέξγεηαο 

 

΢ηνλ Πίλαθα 4-1 βιέπνπκε ηα δηαζέζηκα ελεξγεηαθά απνζέκαηα πνπ έρεη έλαο αζιεηήο κε 

ζσκαηηθό βάξνο 70 ρηιηνγξάκκσλ θαη πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο 15% (70 Υ 0.15 = 10.500 

γξακκάξηα ιίπνπο). 



Γίλεηαη ακέζσο θαλεξό όηη ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα ζε ιίπνο αλέξρνληαη ζε 94.500 

ρηιηνζεξκίδεο (1 γξακ. ιίπνπο = 9 ρηιηνζεξκίδεο). Σν πξόβιεκα κε ηελ ρξεζηκνπνίεζε ηνπ ιίπνπο ζηνλ 

κεραληζκό παξαγσγήο ελέξγεηαο, είλαη όηη, γηα λα κεηαηξαπεί ζε ελέξγεηα από ηνλ νξγαληζκό, 

απαηηείηαη ε παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. Σν ηεξάζηην απηό ζε έθηαζε ελεξγεηαθό απόζεκα, κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ πεγή ελέξγεηαο κόλν κε ηελ παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. Γειαδή, ην ιίπνο 

ζπκκεηέρεη κόλν ζηνλ Αεξόβην Μεηαβνιηζκό. 

 

Καηάζηαζε εξεκίαο 

 

Αλαθέξακε πξνεγνπκέλσο όηη, ζε θαηάζηαζε εξεκίαο, ηα ιίπε ζπκκεηέρνπλ ζηε θάιπςε ησλ 

ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ κε πνζνζηό 60%, ελώ νη πδαηάλζξαθεο κε ην ππόινηπν 40%. Δηζη νη 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο ελόο αζιεηή 70 θηιώλ, ζε γεληθέο γξακκέο, ζε θαηάζηαζε εξεκίαο, αλέξρνληαη, 

θαηά κέζν όξν ζε 1 ρηιηνζεξκίδα (4.19 KJ) ην ιεπηό, ή 1400 ρηιηνζεξκίδεο (5.866 KJ) ηελ εκέξα. Δλαο 

απιόο ππνινγηζκόο δείρλεη όηη νη 840 ρηιηνζεξκίδεο (60%) πξνέξρνληαη από ηηο θαύζεηο ηνπ ιίπνπο 

(90γξ.) θαη νη 600 ρηιηνζεξκίδεο (40%) από ηηο θαύζεηο ησλ πδαηαλζξάθσλ (150γξ).  

΢ε θαηάζηαζε εξεκίαο, ν κπτθόο ηζηόο θαιύπηεη ηηο ελεξγεηαθέο ηνπ αλάγθεο απνθιεηζηηθά 

θαη κόλν από ηα ιίπε. Σα νπνία όπσο πξναλάθεξα αλέξρνληαη ζε 90 γξακκάξηα ηελ εκέξα, ελώ νη 

πδαηάλζξαθεο,ζηελ κεγάιε ηνπο πιεηνςεθία ρξεζηκνπνηνύληαη γηα λα θαιύςνπλ ηηο ελεξγεηαθέο 

αλάγθεο ηνπ εγθεθάινπ θαη ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο (120-130 γξακκάξηα ηελ εκέξα). Σα 

ππόινηπα, 20-30 γξακκάξηα, ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηηο αλάγθεο ησλ εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ ηα 

νπνία κπνξνύλ λα αληινύλ ηελ ελέξγεηα πνπ ρξηάδνληαη απνθιεηζηηθά θαη κόλν κεζσ ηνπ 

αλαεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ ηεο γιπθόδεο. 

΢ηνλ Πίλαθα 4-1 βιέπνπκε όηη, ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα κε ηελ κνξθή πδαηαλζξάθσλ 

αλέξρνληαη ζε 620 γξακκάξηα, από ηα νπνία, ηα 100 γξακκάξηα βξίζθνληαη απνζεθεπκέλα ζην ζπθώηη 

θαη ηα 500 γξακκάξηα ζηνπο κπτθνύο ηζηνύο. Δλώ κηα κηθξή πνζόηεηα ε νπνία αλέξρεηαη πεξίπνπ ζηα 

20 γξακκάξηα θπθινθνξεί ζηα δηάθνξα πγξά ηνπ ζώκαηνο, ζηνπο κπτθνύο ηζηνύο θαη ην ζπθώηη 

(αίκα). Οη απνζεθεπκέλνη πδαηάλζξαθεο ππάξρνπλ ζηνπο κπτθνύο ηζηνύο θαη ζην ζπθώηη κε ηε κνξθή 

πνιπδαραξίηε (γιπθνγόλνπ), ελώ ζην αίκα κε ηε κνξθή κνλνδαραξίηε (γιπθόδε). 

Η γιπθόδε απνηειεί ηελ ηειηθή κνξθή κε ηελ νπνία νη πδαηάλζξαθεο εηζέξρνληαη ζηνλ 

κεραληζκό παξαγσγήο ελέξγεηαο. 

 

Τπνκέγηζηε πξνζπάζεηα 

 

Οηαλ ε έληαζε ηεο άζθεζεο θπκαίλεηαη από ην 40-50% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ 

(Δηθόλα 1-5), ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο δύλαηαη λα ππεξβαίλεη ηηο 3 ή 4 ώξεο. Δηζη ζηα πξώηα ιεπηά νη 

πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιίπε, ζπκκεηέρνπλ ηζόπνζα ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο. Οζν ε 

άζθεζε ζπλερίδεηαη θαη ηα απνζέκαηα ζε γιπθνγόλν αξρίδνπλ λα εμαληινύληαη, παξαηεξείηαη κηα 

βαζκηαία, αιιά ζηαζεξή, αύμεζε ηεο ζπκκεηνρήο ηνπ ιίπνπο ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο 

ελέξγεηαο. Οηαλ ινηπόλ ηα απνζέκαηα ηνπ κπτθνύ θαη επαηηθνύ γιπθνγόλνπ αξρίδνπλ λα κεηώλνληαη, 

ην ελδνκπτθό δηαζέζηκν ιίπνο θαιύπηεη πεξίπνπ ην 5-10% ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ ελώ ην 

κεηαθεξόκελν ιίπνο από ηηο ππνδεξκηθέο ιηπναπνζήθεο, θαιύπηεη ην 60% ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ. 

Αλεβάδνληαο έηζη ζε πεξίπνπ 70% ην πνζνζηό ζπκκεηνρήο ηνπ ιίπνπο ζηελ θάιπςε ησλ ελεξγεηαθώλ 

αλαγθώλ. 

 



Δηθόλα 1-5: Η έληαζε, άξα θαη ε δηάξθεηα ηεο κπτθήο πξνζπάζεηαο, θαζνξίδεη ηηο πεγέο ελέξγεηαο. 

Τςειήο έληαζεο θαη κηθξήο δηάξθεηαο κπτθή δξαζηεξηόηεηα απαηηεί θαύζεηο 

πδαηαλζξάθσλ, ελώ θαηά ηε δηάξθεηα ππνκέγηζηεο πξνζπάζεηαο παξαηεξείηαη κία 

αύμεζε ηεο ζπκκεηνρήο ηνπ ιίπνπο ζηνπο κεραληζκνύο παξαγσγήο ελέξγεηαο. 

 

Βιέπνπκε ινηπόλ όηη ηα ιίπε απνηεινύλ κηα άξηζηε πεγή ελέξγεηαο, όηαλ ε άζθεζε είλαη 

ππνκέγηζηε θαη ν όγθνο ηνπ νμπγόλνπ πνπ παξέρεηαη, επαξθεί γηα ηελ θάιπςε ησλ ελεξγεηαθώλ 

αλαγθώλ, κε ηε βνήζεηα ηνπ αεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ. Γελ πξέπεη όκσο λα καο δηαθεύγεη ην γεγνλόο 

όηη, εληάζεηο πνπ δελ ππεξβαίλνπλ ην 50% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ γίλνληαη κόλν α) ζηελ 

θαζεκεξηλή δξαζηεξηόηεηα ελόο αηόκνπ θαη β) θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο θαη απνζεξαπείαο, 

πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε θαη ηνλ αγώλα, θαη ζρεδόλ πνηέ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο θαη 

ηνπ αγώλα. Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ αζιεηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ απαηηεί εληάζεηο 

πξνπόλεζεο νη νπνίεο ππεξβαίλνπλ θαηά πνιύ ην 60% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ. 

Οηαλ ε έληαζε ηεο πξνπόλεζεο ππεξβαίλεη ην 60% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ, ην 

θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα αδπλαηεί λα θαιύςεη ηηο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο. Δηζη ν νξγαληζκόο αξρίδεη 

λα εμαξηάηαη ζηαδηαθά, αιιά ζηαζεξά, πεξηζζόηεξν από ηνλ αλαεξόβην κεηαβνιηζκό ηεο γιπθόδεο, 

κέζσ ηεο νπνίαο είλαη δπλαηόλ λα παξαρζεί ελέξγεηα, ρσξίο ηελ παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. Από ην 

ζεκείν απηό θαη κεηά αξρίδεη λα παίδεη ζνβαξό ξόιν ζην κεραληζκό παξαγσγήο ελέξγεηαο, ν 

αλαεξόβηνο κεραληζκόο παξαγσγήο ελέξγεηαο. 

Γίλεηαη ινηπόλ θαλεξό όηη ελώ ην ιίπνο είλαη ζε ζέζε λα ζπκκεηέρεη ζηνπο κεραληζκνύο 

παξαγσγήο ελέξγεηαο κόλν κε ηελ παξνπζία νμπγόλνπ (αεξόβηνο κεηαβνιηζκόο), ε γιπθόδε απνηειεί 

κηα πξνλνκηνύρα πεγή ελέξγεηαο, ε νπνία δύλαηαη λα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ πεγή ελέξγεηαο κε ηελ 

(αεξόβηα) ή ρσξίο ηελ (αλαεξόβηα) παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. 

Ο αλαεξόβηνο όκσο κεηαβνιηζκόο, απνηειεί κηα εκηηειή θαύζε ε νπνία, εθνδηάδεη κελ ην ζώκα 

κε ηελ απαηηνύκελε ελέξγεηα, παξάιιεια όκσο, παξάγεη δηάθνξα κεηαβνιηθά ππνπξντόληα, ηα νπνία 

κπνξνύλ λα ραξαθηεξηζηνύλ ηνμηθά θαη λ' αιιάμνπλ ην εζσηεξηθό κηθξνπεξηβάιινλ ησλ ηζηώλ, 

επηβάιινληαο έηζη ζηνλ νξγαληζκό ηελ κείσζε ζηελ έληαζε ησλ ιεηηνπξγηώλ ηνπ. 

Βιέπνπκε ινηπόλ όηη, ελώ ν αεξόβηνο κεηαβνιηζκόο ζεσξεηηθά κπνξεί λα ιεηηνπξγεί επ'άπεηξνλ, 

ν αλαεξόβηνο κπνξεί λα ιεηηνπξγεί κόλν κέζα ζε πεξηνξηζκέλα πιαίζηα, εληάζεηο θαη ρξνληθή 

δηάξθεηα. Οηαλ ε άζθεζε γίλεηαη κε ππνκέγηζηεο πξνζπάζεηεο ν αεξόβηνο θαη αλαεξόβηνο 

κεηαβνιηζκόο παξαγσγήο ελέξγεηαο, ιεηηνπξγνύλ ζπγρξόλσο κε ηνλ ηαρύηεξν δπλαηό ξπζκό. 

Τπάξρεη έλα ζπγθεθξηκέλν επίπεδν έληαζεο, ζην νπνίν ν νξγαληζκόο είλαη ζε ζέζε λα δηαηεξεί 

κηα ιεηηνπξγηθή ηζνξξνπία κεηαμύ ηνπ αεξόβηνπ θαη αλαεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ θαη λα απνκαθξύλεη ηα 

εκηηειή κεηαβνιηθά ππνπξντόληα (Γαιαθηηθό, ειεύζεξα ηόληα πδξνγόλνπ).  

Σν επίπεδν απηό νλνκάδεηαη Αλαεξόβην θαηώθιη ή Αλαεξόβηνο νπδόο θαη ζπλήζσο θπκαίλεηαη 

από 70-90% ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο ηνπ νμπγόλνπ. 

 

Μέγηζηε αζιεηηθή πξνζπάζεηα 

 

Σα εθξεθηηθά δπλακηθά αζιήκαηα πνπ δηαξθνύλ ιηγόηεξν από 60 δεπηεξόιεπηα, όπσο ξίςεηο, 

ηαρύηεηεο, άικαηα, θιπ δελ επεξεάδνληαη από ηελ δηαζεζηκόηεηα ησλ απνζεκάησλ γιπθόδεο παξά 

κόλν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο πνπ πνιιέο θνξέο δηαξθεί πνιιέο ώξεο. Παξαθάησ ζα δνύκε 

απηέο ηηο πεγέο ελέξγεηαο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζηα ζπγθεθξηκέλα αζιήκαηα. ΢ηνλ Πίλαθα 4-1, όπσο 

είδακε, αλαγξάθνληαη νη πηζαλέο πεγέο ελέξγεηαο πνπ είλαη απνζεθεπκέλεο ζηνλ νξγαληζκό. Δδώ 

πξέπεη λα αλαθεξζεί θαη πάιη όηη ππάξρεη κηα πξόζζεηε απνζεθεπκέλε κηθξή πνζόηεηα ελέξγεηαο 



έηνηκε πξνο ρξήζε ζηνπο κπτθνύο ηζηνύο κε ηελ κνξθή ΑΣΡ (αδελνζηλνηξηθσζθαηάζε), ε νπνία, 

απνηειεί ηελ άκκεζε πεγήο κπτθήο ελέξγεηαο θαη αθόκα κηα κηθξή πνζόηεηα θσζθνθξεαηίλεο (CP). Η 

απνζεθεπκέλε απηή ελέξγεηα αληηπξνζσπεύεη πεξίπνπ ηηο 5 ρηιηνζεξκίδεο (ΑΣΡ = 1.5, CP = 3.5) θαη 

απνηειεί κηα κηθξή αιιά νπζηώδε πεγή ελέξγεηαο ηδηαίηεξα γηα αζιήκαηα ηα νπνία δηαξθνύλ έσο θαη 

10 δεπηεξόιεπηα. 

Γηα αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο κέγηζηεο εληάζεσο νη νπνίεο δηαξθνύλ γηα ιηγόηεξν από 60 

δεπηεξόιεπηα, έρεη ππνινγηζηεί όηη ζπκκεηέρεη πεξηζζόηεξν από ην 75% ηεο κπτθήο κάδαο. Με ηελ 

έλαξμε ηεο πξνζπάζεηαο, ε νπνία είλαη θπξίσο αλαεξόβηα, ρξεζηκνπνηείηαη ε δηαζέζηκε ελέξγεηα κε 

ηελ κνξθή ΑΣΡ ζύκθσλα κε ηελ εμίζσζε: 

ATP —------> ADP + Pi + ελέξγεηα 

 

Η επαλαθόξηηζε ηνπ ελεξγεηαθνύ δπλακηθνύ πξαγκαηνπνηείηαη κε ηνλ δαλεηζκό ηνπ θσζθόξνπ 

από ηελ θσζθνθξεαηίλε (CP) όπσο θαίλεηαη ζηελ παξαθάησ εμίζσζε: 

ADP + CP ————> ATP + Cr 

 

Παξάιιεια κε ηνλ παξαπάλσ κεραληζκό, επηηαρύλεηαη κε γξήγνξνπο ξπζκνύο ε παξαγσγή 

πξόζζεηεο ελέξγεηαο ΑΣΡ από ηελ θαύζε ηεο γιπθόδεο κέζσ ηνπ αλαεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ. 

΢ηελ Δηθόλα 1-6 βιέπνπκε όηη ε ζπκκεηνρή ηνπ αεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ ζηα πξώηα 60 

δεπηεξόιεπηα είλαη ζρεδόλ κεδακηλή ελώ κεγηζηνπνηείηαη ζε αζιήκαηα ηα νπνία δηαξθνύλ 

πεξηζζόηεξν από 10 ιεπηά. 

 
Δηθόλα 1-6: Γηα αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο κέγηζηεο πξνζπάζεηαο νη νπνίεο δηαξθνύλ ιηγόηεξν από 10 

δεπηεξόιεπηα, ε ρξεζηκνπνηνύκελε ελέξγεηα πξνέξρεηαη από ηηο απνζεθεπκέλεο 

πνζόηεηεο ηνπ ΑΣΡ θαη ηεο θσζθν-θξεαηίλεο (PC). 

 

 

Δπαλαπξνζδηνξηζκόο ζηα αζιήκαηα αληνρήο - εκηαληνρήο - ηαρύηεηαο 

 

Η έιιεηςε κέξηκλαο γηα ζσζηή εκεξήζηα δηαηηνινγηθή θάιπςε ησλ αζιεηώλ έρεη ηεξάζηηεο 

αξλεηηθέο επηπηώζεηο, ηδηαίηεξα ζηνπο αζιεηέο πςειώλ επηδόζεσλ. 

Δίλαη όκσο απαξαίηεην, πξίλ πξνρσξήζνπκε, λα θαζνξίζνπκε ηη ελλννύκε κε ηνλ όξν αζιήκαηα 

αληνρήο, εκηαληνρήο θαη ηαρύηεηαο. Οη δηάθνξεο ηαμηλνκήζεηο πνπ έρνπλ γίλεη κε βάζε ηε δηάξθεηα 

ηνπ αγσλίζκαηνο θαη ηηο πεγέο ελέξγεηαο πνπ ζηξαηνινγνύληαη είλαη ιαλζαζκέλε, ηδηαίηεξα όηαλ 

ζηνρεύνπκε ζηνλ πξνζδηνξηζκό ησλ ζξεπηηθώλ αλαγθώλ. 

΢ηα αζιήκαηα αληνρήο, γεληθά, ζπκπεξηιακβάλνληαη νη αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο νη νπνίεο 

απαηηνύλ ζπλερή κπτθή πξνζπάζεηα πνπ δηαξθεί πεξηζζόηεξν από 7 έσο 10 ιεπηά ηεο ώξαο. Αζιήκαηα 

εκηαληνρήο (αεξόβηα-αλαεξόβηα) ζπγθαηαιέγνληαη νη αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεοπνπ δηαξθνύλ από 1 

1/2-7 ιεπηά, ελώ σο αζιήκαηα ηαρύηεηαο (αλαεξόβηα) ζεσξνύληαη ηα εθξεθηηθά δπλακηθά αζιήκαηα, 

όπσο νη ηαρύηεηεο, ηα άικαηα θαη γεληθά νη δξαζηεξηόηεηεο κέγηζηεο πξνζπάζεηαο. 



΢ην ζεκείν απηό πξέπεη λα γίλεη θαηαλνεηό όηη, ν ρξόλνο πνπ θαηαλαιώλεηαη γηα 

ζπκκεηνρή ζε αγώλεο είλαη ειάρηζηνο ζε ζρέζε κε ην ρξόλν πνπ ν αζιεηήο θαηαλαιώλεη γηα 

πξνπόλεζε. 

Η εκεξήζηα δηαηηεηηθή θάιπςε ηνπ αζιεηή ινηπόλ, δελ πξέπεη λα γίλεηαη κόλν κε βάζε ην 

αγώληζκα ζην νπνίν ζπκκεηέρεη, αιιά πξσηαξρηθά, λα βαζίδεηαη ζηε κνξθή θαη δηάξθεηα ηεο 

πξνπόλεζεο. 

Γηα παξάδεηγκα, ηα αγσλίζκαηα ησλ 100 κέηξσλ ζηελ θνιύκβεζε θαη ησλ 400 κέηξσλ ζην ζηίβν 

ζεσξνύληαη θπξίσο αλαεξόβηα θαη δηαξθνύλ από 48 (400 κέηξα ζηίβνπ) έσο 55 (100 κέηξα 

θνιύκβεζε) δεπηεξόιεπηα. 

Η κηθξή δηάξθεηα ησλ αγσληζκάησλ, πνιιέο θνξέο, δεκηνπξγεί ηελ ιαλζαζκέλε εληύπσζε όηη ε 

δηαηξνθή δελ παίδεη ζνβαξό ξόιν. Μηα ιεπηνκεξήο εμέηαζε ησλ πξνγξακκάησλ πξνπόλεζεο ησλ 

θνιπκβεηώλ ηεο Δζληθήο Οκάδαο δείρλεη όηη, έλαο θνιπκβεηήο θάλεη 4-5 ώξεο ηελ εκέξα πξνπόλεζε 

θαη θαιύπηεη απνζηάζεηο πνπ ππεξβαίλνπλ ηα 8 θαη 9 ρηιηόκεηξα. Οη απνζηάζεηο απηέο 

αληηπξνζσπεύνπλ έλα ηεξάζηην όγθν πξνπόλεζεο, όκνην κε ηηο απνζηάζεηο πνπ θαιύπηνπλ νη αζιεηέο 

πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε αγσλίζκαηα ζηίβνπ ησλ 800 θαη 1500 κέηξσλ, ηα νπνία είλαη αζιήκαηα 

εκηαληνρήο. Ο αζιεηήο ησλ 400 κέηξσλ ζηίβνπ θαιύπηεη κόλν 4 έσο 5 ρηιηόκεηξα, κε κηα πξνπόλεζε 

ηελ εκέξα, ε νπνία κεξηθέο θνξέο κόλν ππεξβαίλεη ηηο δύν ώξεο. 

Γίλεηαη θαλεξό ινηπόλ όηη νη δύν απηνί αζιεηέο πξέπεη λα εμεηαζηνύλ κε έλα ηειείσο 

δηαθνξεηηθό ηξόπν. Παξόκνηεο ζπγθξίζεηο κπνξνύλ λα γίλνπλ θαη κε άιια αζιήκαηα. Σν κήλπκα είλαη 

μεθάζαξν. Η δηαηηνινγηθή θάιπςε ησλ δηαθόξσλ αζιεκάησλ (αζιεηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ) δελ 

πξέπεη λα γίλεηαη κε βάζε ηε δηάξθεηα ηνπ αζιήκαηνο, ρσξίο θπζηθά θαη απηό λα αγλνείηαη όπσο 

ζα δνύκε θαη παξαθάησ, αιιά ιακβάλνληαο ππόςηλ ηε δηάξθεηα θαη έληαζε ηεο πξνπόλεζεο ζε 

εκεξήζηα βάζε. 

Δάλ νη δύν απηέο παξάκεηξνη δηάξθεηα θαη έληαζε πξνπόλεζεο, δελ ιεθζνύλ ππόςηλ ζηελ 

δηαηηνινγηθή θάιπςε ησλ αζιεηώλ, ηόηε όιεο νη πξνπνλεηηθέο πξνζπάζεηεο, αδηάθνξα πόζν 

θαιά πξνζεγκέλεο θαη επηζηεκνληθά ηεθκεξησκέλεο είλαη, δελ ζα θαηνξζώζνπλ λα επηηύρνπλ ην 

ζηόρν ηνπο, δειαδή, ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. 

Πξσηαξρηθό ινηπόλ κέιεκα ηνπ πξνπνλεηή είλαη ν επαξθήο εθνδηαζκόο ηνπ αζιεηή-αζιήηξηαο 

κε ηηο απαηηνύκελεο ζξεπηηθέο νπζίεο. Υσξίο απηόλ, δελ είλαη δπλαηόλ λα δεκηνπξγεζεί ην ππόβαζξν 

πάλσ ζην νπνίν ζα εθθξαζηνύλ ηα πξνπνλεηηθά εξεζίζκαηα. Δηζη νη ζρεδηαζκνί θαη νη πξνζπάζεηεο 

ηνπ δηδύκνπ πξνπνλεηή-αζιεηή, είλαη θαηαδηθαζκέλεο ζε απνηπρία. 
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ΠΙΝΑΚΑ΢ 2-6 
Ηκεξήζηεο αλάγθεο πξσηείλεο.* 
΢ε γεληθέο γξακκέο νη αλάγθεο ζε πξσηείλε γηα άηνκα πνπ αζρνινύληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε κε ηνλ 

αζιεηηζκό αλέξρνληαη ζηηο αθόινπζεο πνζόηεηεο: 
Καηεγνξία ΢σκαηηθό βάξνο Γξακκάξην Οιηθέο αλάγθεο (Kg) αλά θηιό (gr) ζσκαηηθνύ 

βάξνπο 

1. Γηα παηδηά πνπ βξίζθνληαη ζηελ αλάπηπμε θαη αζρνινύληαη κε 40 1.8 72 αζιεηηζκό 



2. Οηαλ ε πξνπόλεζε ή ην άζιε- κα απαηηεί κπτθή δύλακε θαη εθξε- θηηθόηεηα όπσο ξίςεηο, άξζε 

βαξώλ, 80 1.6-2.0 128-160 πάιε ειεπζέξα θαη ειιελνξσκατθή, άικα εηο ύςνο θιπ.  

3. Οηαλ ε θπξίσο πξνπόλεζε ζε θαζεκεξηλή βάζε είλαη παξαηεηα- κέλε, αεξόβηα θαη δηαξθεί πεξηζ- 

ζόηεξν από 60 ιεπηά ηεο ώξαο, 70 1.5-2.0 105-140 όπσο πνδόζθαηξν, ρεηξνζθαίξηζε, κεγάιεο 

απνζηάζεηο, βάδελ, πνδε- ιαζία θιπ.  

4. Οηαλ ε πξνπόλεζε ή ν αγώλαο πεξηιακβάλεη εξεζίζκαηα αεξόβηα θαη αύμεζε ή δηαηήξεζε κπτθνύ 

80 1.8-3.0 144-250 θαη όγθνπ δύλακεο όπσο, αζιήκαηα θσπειαζίαο, θνιύκβηζεο, πεηνζθαίξηζεο, 

θαιαζνζθαίξηζεο θιπ.  

5. Οηαλ ην άζιεκα απαηηεί ηαρύ- ηεηα θαη κπτθή δύλακε, όπσο 100, 80 1.7-2.5 136-200 200, 400 

κέηξα, άικα εηο κήθνο θαη ηξηπινύλ  

Καηεγνξία ΢σκαηηθό βάξνο Γξακκάξην Οιηθέο αλάγθεο (Kg) αλά θηιό (gr) ζσκαηηθνύ 

βάξνπο 

6. Δάλ ην άζιεκα είλαη θαζαξώο ηερληθό όπσο μηθαζθία, ξπζκηθή 60 1.2-1.5 72-90 γπκλαζηηθή  

* Πξέπεη λα δηεπθξηληζηεί όηη νη ρακειέο ηηκέο πξσηετλεο αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα θαζεκεξηλήο πξνπόλεζεο ξνπηίλαο, ελώ νη πςειέο ηηκέο όηαλ ε 

πξνπόλεζε πεξηιακβάλεη αζθήζεηο κε βάξε γηα αύμεζε κπτθνύ όγθνπ. 

 

Μέζνδνη ππνινγηζκνύ εκεξεζίσλ ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ 

 

Δίλαη ινγηθό ν πξνπνλεηήο λα ζέιεη λα δηαηεξεί ηνπο αζιεηέο κε ζσζηό ζσκαηηθό βάξνο. Γηα λα 

ππνινγηζηνύλ νη εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο, ν πξνπνλεηήο ρξεηάδεηαη ηξεηο παξακέηξνπο. 

α) Σηο εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηνπ αζιεηή ζε θαηάζηαζε εξεκίαο. 

β) Σηο εκεξήζηεο αλάγθεο γηα ηηο δξαζηεξηόηεηεο ξνπηίλαο θαη  

γ) Σηο ζεξκηδηθέο θαύζεηο ηνπ αζιεηή ζηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο. 

 
α) Ηκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ζε θαηάζηαζε εξεκίαο 

 

Οη εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηνπ αζιεηή, ρσξίο πξνπόλεζε, είλαη ζπληζηακέλε πνιιώλ 

παξαγόλησλ όπσο ην θύιν, ην ζσκαηηθό βάξνο, ην ζσκαηηθό ύςνο, ε ειηθία, ην πνζνζηό ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο, ην άζιεκα ζην νπνίν ζπκκεηέρεη θιπ. 

Από ηνπο δηάθνξνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ κεηαβνιηζκό ζηελ θαζεκεξηλή δσή, ην 

ζσκαηηθό ύςνο (ζε εθαηνζηά) ην ζσκαηηθό βάξνο (ζε θηιά) θαη ε ειηθία (ζε έηε) έρνπλ 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηνλ ππνινγηζκό ησλ ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ, γηαηί νη ηξεηο απηέο παξάκεηξνη 

εθθξάδνπλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ηνπ κεηαβνιηζκνύ.  

Γελ κπνξνύκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε νπνηαδήπνηε εμίζσζε γηα ηνλ ππνινγηζκό ησλ ζξεπηηθώλ 

αλαγθώλ, από απηέο πνπ αλαθέξνληαη ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία, αιιά πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνύκε 

εμηζώζεηο πνπ έρνπλ βγεη από αζιεηέο ζπγθεθξηκέλσλ αζιεκάησλ θαη είλαη σο εθ ηνύηνπ 

αληηπξνζσπεπηηθέο γηα απηνύο ηνπο αζιεηέο. Οξηζκέλα αζιήκαηα έρνπλ θνηλά κεηαβνιηθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη αλεμάξηεηα εάλ ην έλα είλαη ηειείσο δηαθνξεηηθό από ην άιιν κπνξνύλ λα έρνπλ 

θνηλέο εμηζώζεηο. 

Γηα λα ππνινγίζνπκε ινηπόλ ηηο εκεξεζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ελόο αζιεηήο ζε θαηάζηαζε 

εξεκίαο, είλαη αξθεηό λα γίλνπλ νξηζκέλνη πνιιαπιαζηαζκνί, πξνζζέζεηο θαη αθαηξέζεηο κε ηελ 



ειηθία, ύςνο θαη βάξνο ηνπ αζιεηή ή ηεο αζιήηξηαο κε νξηζκέλεο ζηαζεξέο, ρξεζηκνπνηώληαο ηελ 

εμίζσζε πνπ αληηπξνζσπεύεη ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα. Γηα παξάδεηγκα ε εμίζσζε κε ηελ νπνία 

είκαζηε ζε ζέζε λα ππνινγίζνπκε ηηο βαζηθέο αλάγθεο ησλ θνιπκβεηξηώλ είλαη: 12.1(΢.Α.)-6(΢.Β.)-

4.2(Η)-311=ρηιηνζεξκίδεο ηελ εκέξα, όπνπ Η=Ηιηθία ζε έηε, ΢Α=΢σκαηηθό Αλάζηεκα ζε εθαηνζηά 

θαη ΢Β=΢σκαηηθό Βάξνο ζε θηιά. 

Αο ρξεζηκνπνηήζνπκε ζαλ παξάδεηγκα κηα θνιπκβήηξηα κε ζσκαηηθό βάξνο 65 θηιώλ, 

ζσκαηηθό αλάζηεκα 167 εθαηνζηώλ θαη ειηθία 18 εηώλ. 

Αληηθαζηζηώληαο ηηο αληίζηνηρεο ηηκέο ζηελ εμίζσζε, έρνπκε 12.1(167)-6(65)-4.2(18)-

311=1244. 

Βιέπνπκε ινηπόλ όηη, νη εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο θνιπκβήηξηαο ζε 

θαηάζηαζε εξεκίαο αλέξρνληαη ζε 1244 ρηιηνζεξκίδεο. 

 
β) Ηκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο γηα δξαζηεξηόηεηεο ξνπηίλαο. 

 

΢πλερίδνληαο κε ην ίδην παξάδεηγκα θαη έρνληαο ζαλ δεδνκέλν ηηο εκεξήζηεο βαζηθέο ζεξκηδηθέο 

αλάγθεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο αζιήηξηαο, είκαζηε ζε ζέζε λα ππνινγίζνπκε πόζεο ζεξκίδεο ρξεηάδεηαη ε 

αζιήηξηα γηα ηηο εκεξήζηεο δξαζηεξηόηεηέο ηεο. Δρεη ππνινγηζηεί όηη νη εκεξήζηεο απηέο ζεξκηδηθέο 

αλάγθεο θπκαίλνληαη από 15% έσο 25% ησλ βαζηθώλ ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ. 

Δάλ ινηπόλ δερηνύκε όηη νη εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο γηα ηηο δξαζηεξηόηεηεο ξνπηίλαο θαηά 

κέζν όξν αλέξρνληαη ζην 20%, πνιιαπιαζηάδνληαο ηηο ζεξκίδεο πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο ζε 

θαηάζηαζε εξεκίαο επί 0.2 έρνπκε κηα ηηκή ησλ 249 ρηιηνζεξκίδσλ. (1244x0.2=249). 

Δάλ ηώξα πξνζζέζνπκε ηηο δύν ηηκέο, δειαδή ηηο ζεξκίδεο πνπ ε αζιήηξηα ρξεηάδεηαη ζε 

θαηάζηαζε εξεκίαο θαη ηηο ζεξκηδηθέο αλάγθεο γηα ηηο δξαζηεξηόηεηεο ξνπηίλαο, έρνπκε ηηο εκεξήζηεο 

ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηεο αζιήηξηαο, νη νπνίεο αλέξρνληαη ζε 1244+249=1493 ρηιηνζεξκίδεο.  

Δάλ ινηπόλ ε ζπγθεθξηκέλε θνιπκβήηξηα δελ ζπκκεηείρε ζε πξνπόλεζε, νη εκεξήζηεο 

ζεξκηδηθέο αλάγθεο, γηα ηελ ζπγθεθξηκέλε ειηθία, ην ζσκαηηθό βάξνο θαη ην ζσκαηηθό ύςνο, 

αλέξρνληαη κόλν ζε 1493 ρηιηνζεξκίδεο ηελ εκέξα. 

 
γ) Θεξκηδηθέο αλάγθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο 

 

Οη ζεξκηδηθέο θαύζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ή ηνπ αγώλα εμαξηώληαη από πνιινύο 

παξάγνληεο. 

Οξηζκέλα παξαδείγκαηα είλαη, ην ζσκαηηθό βάξνο, ην είδνο θαη ε έληαζε ηεο πξνπόλεζεο, ε 

δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο, ε ζεξκνθξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο ην πςόκεηξν θιπ. Κάησ από θαλνληθέο 

ζπλζήθεο νη θπξηόηεξνη παξάγνληεο είλαη ην ζσκαηηθό βάξνο (Kg), ε δηάξθεηα (min) θαη ε έληαζε ηεο 

πξνπόλεζεο (% VO2max). 

Αο ππνζέζνπκε όηη ε αζιήηξηα ηνπ παξαδείγκαηόο καο, πξνπνλείηαη 3.5 ώξεο ηελ εκέξα (210 

ιεπηά), 1 1/2 ώξεο ην πξσί θαη 2 ώξεο ην απόγεπκα σο εμήο: 

Πξστλή Απνγεπκαηηλή 

30 ιεπηά πξνζέξκαλζε (15 + 15) 



45 ιεπηά πεηαινύδα (15 + 30) 

30 ιεπηά πξόζζην (10 + 20) 

75 ιεπηά ειεύζεξν (35 + 40) 

30 ιεπηά απνζεξαπεία (15 + 15) 

 

Πνιιαπιαζηάδνληαο ην ρξόλν πξνπόλεζεο ζε ιεπηά κε ηηο ζεξκίδεο πνπ θαίγνληαη αλά ιεπηό 

πξνπόλεζεο ζηελ ζπγθεθξηκέλε έληαζε θαη απηό επί ην ζσκαηηθό βάξνο ζε θηιά, έρνπκε ηηο ζεξκίδεο 

πνπ θαίγνληαη ζηελ θάζε πξνπνλεηηθή ελόηεηα. 

Βιέπνπκε ινηπόλ όηη: 

 
Σύπνο πξνπόλεζεο Υξόλνο πξνπόλεζεο Υηιηνζεξκίδεο ΢σκαηηθό βάξνο Υηιηνζεξκίδεο ηελ εκέξα 

(ιεπηά) (ην ιεπηό) (θηιά) 
Πξνζέξκαλζε 30 0.062 65 121 
Πεηαινύδα 45 0.156 65 456 
Διεύζεξν 75 0.128 65 624 
Απνζεξαπεία 30 0.062 65 121  
΢ύλνιν θαύζεσλ ζηε δηάξθεηα πξνπόλεζεο 1322 Kcal 

 

Βιέπνπκε ινηπόλ όηη, ε ζπγθεθξηκέλε θνιπκβήηξηα κε 3 1/2 ώξεο πξνπόλεζε ηελ εκέξα, 

δαπαλά θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο 1322 ρηιηνζεξκίδεο. 

΢ην ζπγθεθξηκέλν παξάδεηγκα νη 1322 ζεξκίδεο πνπ δαπαλώληαη ζε 3 1/2 ώξεο πξνπόλεζεο, 

αλέξρνληαη ζην ίδην πεξίπνπ ύςνο κε ηηο εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ ζε θαηάζηαζε 

εξεκίαο. 

 
δ) Ηκεξήζηεο Θεξκηδηθέο αλάγθεο 

 

Σώξα είκαζηε ζε ζέζε λα ππνινγίζνπκε ηηο εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηεο θνιπκβήηξηαο κε 

ηελ απιή πξόζζεζε ησλ ηξηώλ αξηζκώλ.  

΢πγθεθξηκέλα:  

 
-Ηκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο ζε θαηάζηαζε εξεκίαο 1244 
-Ηκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο γηα δξαζηεξηόηεηεο ξνπηίλαο 249 
-Θεξκηδηθέο αλάγθεο θαηά ηε δηάξθεηα πξνπόλεζεο 1322 
- Οιηθέο εκεξήζηεο αλάγθεο 2805 ρηι/δεο 

 

Βιέπνπκε ινηπόλ όηη νη ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηεο θνιπκβήηξηαο ηνπ παξαδείγκαηόο καο, κε ηε 

ζπγθεθξηκέλε δηάξθεηα θαη έληαζε πξνπόλεζεο αλέξρνληαη ζε 2805 ρηιηνζεξκίδεο.  



Δάλ ηώξα ρξεζηκνπνηήζνπκε ηελ εμίζσζε ησλ Durnin θαη Passmore (1967) γηα γπλαίθεο 

[580+(31.1x΢Β)], νη ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηεο θνιπκβήηξηαο ηνπ παξαδείγκαηόο καο ζα αλέξρνληαλ 

ζηνλ αζηξνλνκηθά πςειό αξηζκό ησλ 4000 ζεξκίδσλ ηελ εκέξα. Η δηαθνξά ησλ 1200 ζεξκίδσλ ηελ 

εκέξα κεηαμύ ησλ δύν εμηζώζεσλ είλαη ηεξάζηηα. Σν απνηέιεζκα ζα ήηαλ ε αζιήηξηα λα απνζεθεύεη 

πεξίπνπ 1 Kg άρξεζην ιίπνο ηελ εβδνκάδα (1200x7=8400 ζεξκίδεο). 

Δίλαη ινηπόλ θαηξόο λα απνξξίςνπκε ηηο εμηζώζεηο πνπ πξνηείλνληαη ζηα δηάθνξα 

ζπγγξάκαηα θαη λα ρξεζηκνπνηήζνπκε ηηο εμηζώζεηο πνπ πξνηείλσ, νη νπνίεο είλαη απνηέιεζκα 

Διιεληθώλ κεηξήζεσλ θαη γη' απηό αληηπξνζσπεύνπλ ηνπο Διιελεο αζιεηέο. 

Αθνινπζώληαο ηελ ίδηα ινγηθή θαη ρξεζηκνπνηώληαο ηηο αληίζηνηρεο εμηζώζεηο (Πίλαθαο 10-1) 

θαη ηηο ζηαζεξέο πνπ αλαθέξνληαη ζηνλ Πίλαθα 10-2, είκαζηε ζε ζέζε λα ππνινγίζνπκε ηηο ζεξκηδηθέο 

αλάγθεο δηαθόξσλ αζιεηώλ, νη νπνίνη αγσλίδνληαη ζε δηάθνξα αζιήκαηα ιακβάλνληαο πάληα ππ' όςηλ, 

θαηά κέζν όξν, ηελ κέζε εκεξήζηα ή εβδνκαδηαία δηάξθεηα θαη έληαζε ηεο πξνπόλεζεο. 
 

Δμηζώζεηο ππνινγηζκνύ ζεξκηδηθώλ αλαγθώλ ζε θαηάζηαζε εξεκίαο. 
Βαξηά αζιήκαηα: Ρίςεηο, Αξζε βαξώλ, Πνιεκηθέο ηέρλεο, Γέθαζιν, Δπηαζιν 
Αλδξεο : 10.5(΢.Β.)+7.1(΢.Α.)-4.9(Η)-357=ρηιηνζεξκίδεο/εκέξα Γπλαίθεο : 10.5(΢.Β.)+1,107-

0.8(΢.Α.)+17.6(Η)=ρηιηνζεξκίδεο/εκέξα 

 
 


