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Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΙΣ ΑΘΛΟΠΑΙΔΕΙΕΣ: ΚΡΙΤΙΚΗ 

ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΤΗΣ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ

ΓΙΩΡΓΟΣ Π. ΝΑΣΣΗΣ 

Τ.Ε.Φ.Α.Α., Ε ΘΝΙΚΟ ΚΑΙ ΚΑΠΟΔΙΣΤΡΙΑΚΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΑΘΗΝΩΝ

Σκοπός τηςπαρούσαςανασκόπησης είναι ναπαρουσιάσει και νασυζητήσει
ταευρήματατηςβιβλιογραφίαςγιατορόλοτηςδιατροφήςστηναπόδοσησε
επαναλαμβανόμενηδιαλειμματικήάσκησημεστόχονααναδείξειτιςπρακτικές

εφαρμογέςστιςαθλοπαιδιές.Όπωςστησυνεχόμενηάσκησηέτσικαιστηδιαλειμματική,η
εξάντλησηήημείωσητωναποθεμάτωντουμυϊκούγλυκογόνουκάτωαπόέναόριοείναιο
καθοριστικόςπαράγονταςπουοδηγείστηνκόπωσηότανηπροπόνησηήοαγώναςεκτελείται
σεθερμικάήπιοπεριβάλλον.Ότανηάσκησηεκτελείταισεθερμόπεριβάλλον,ηαφυδάτωση
καιηυπερθερμίαείναιοικύριοιπαράγοντεςπουευθύνονταιγιατηνκόπωση.Ηυιοθέτηση
δίαιταςμευψηλήπεριεκτικότητασευδατάνθρακεςπρινκαιμετάτηνπροσπάθειασυμβάλλουν
στηδιατήρησηκαιστηναποκατάστασητουμυϊκούγλυκογόνου,αντίστοιχα,καιεπηρεάζουν
ευνοϊκάτημυϊκήαπόδοσηστηνεπόμενηπροσπάθεια.Ηκατανάλωσηδιαλυμάτωνμευδα
τάνθρακεςκατάτηδιάρκειατηςάσκησηςπαρατείνειτηνέλευσητηςκόπωσηςκαιενδέχεται
ναεπιβραδύνει τορυθμόμείωσης των τεχνικώνδεξιοτήτων τωναθλητώνσεσύγκρισημε
τησυνθήκηπουδενκαταναλώνονταιτέτοιαδιαλύματα.Ομοίως,ηκατανάλωσηνερούκαιη
αναστροφήτηςασκησιογενούςαφυδάτωσηςτουοργανισμούμπορείναεπηρεάσειθετικά
τιςτεχνικέςδεξιότητες,σεσχέσημετησυνθήκηαφυδάτωσης,καιναβελτιώσειτηναπόδοση
στιςαθλοπαιδιές.
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