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Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΙΣ ΑΘΛΟΠΑΙΔΕΙΕΣ: ΚΡΙΤΙΚΗ 

ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΤΗΣ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ

ΓΙΩΡΓΟΣ Π. ΝΑΣΣΗΣ 

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

Σκο­πός της πα­ρού­σας α­να­σκό­πη­σης εί­ναι να πα­ρου­σιά­σει και να συ­ζη­τή­σει 
τα ευ­ρήμα­τα της βι­βλιο­γρα­φί­ας για το ρό­λο της δια­τρο­φής στην α­πό­δο­ση σε 
ε­πα­να­λαμβα­νό­με­νη δια­λειμ­μα­τι­κή ά­σκη­ση με στό­χο να α­να­δεί­ξει τις πρα­κτι­κές 

ε­φαρμο­γές στις α­θλο­παι­διές. Ό­πως στη συ­νε­χό­με­νη ά­σκη­ση έ­τσι και στη δια­λειμ­μα­τι­κή, η 
ε­ξά­ντλη­ση ή η μεί­ω­ση των α­πο­θε­μά­των του μυ­ϊ­κού γλυ­κο­γό­νου κά­τω από έ­να ό­ριο εί­ναι ο 
κα­θο­ρι­στι­κός πα­ρά­γο­ντας που ο­δη­γεί στην κό­πω­ση ό­ταν η προ­πό­νη­ση ή ο α­γώ­νας ε­κτε­λεί­ται 
σε θερ­μι­κά ή­πιο πε­ρι­βάλ­λον. Ό­ταν η ά­σκηση ε­κτε­λεί­ται σε θερ­μό πε­ρι­βάλ­λον, η α­φυ­δά­τω­ση 
και η υ­περ­θερ­μί­α εί­ναι οι κύ­ριοι πα­ρά­γο­ντες που ευ­θύ­νο­νται για την κό­πω­ση. Η υ­ιο­θέ­τη­ση 
δί­αι­τας με υ­ψη­λή πε­ριε­κτι­κό­τη­τα σε υ­δα­τάν­θρα­κες πριν και με­τά την προ­σπά­θεια συμ­βάλ­λουν 
στη δια­τή­ρη­ση και στην α­πο­κα­τά­στα­ση του μυ­ϊ­κού γλυ­κο­γό­νου, α­ντίστοι­χα, και ε­πη­ρε­ά­ζουν 
ευ­νο­ϊ­κά τη μυ­ϊ­κή α­πό­δο­ση στην ε­πό­με­νη προ­σπά­θεια. Η κα­τα­νά­λω­ση δια­λυ­μά­των με υ­δα­
τάν­θρα­κες κα­τά τη διάρ­κεια της ά­σκη­σης παρα­τεί­νει την έ­λευ­ση της κό­πω­σης και εν­δέ­χε­ται 
να ε­πι­βρα­δύ­νει το ρυθ­μό μεί­ω­σης των τε­χνι­κών δε­ξιο­τή­των των α­θλη­τών σε σύ­γκρι­ση με 
τη συν­θή­κη που δεν κα­τα­να­λώ­νο­νται τέ­τοια δια­λύ­μα­τα. Ο­μοί­ως, η κα­τα­νά­λω­ση νε­ρού και η 
ανα­στρο­φή της α­σκη­σιο­γε­νούς α­φυ­δά­τω­σης του ορ­γα­νι­σμού μπο­ρεί να ε­πη­ρε­άσει θε­τι­κά 
τις τε­χνι­κές δε­ξιό­τη­τες, σε σχέ­ση με τη συν­θή­κη α­φυ­δά­τω­σης, και να βελ­τιώ­σει την α­πό­δο­ση 
στις α­θλο­παι­διές. 
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