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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Η ζεκαζία ηνπ λεξνύ γηα ηελ θπηηαξηθή νκνηόζηαζε θαη ηε δσή θαζηζηά 

επηηαθηηθή ηελ αλαγλώξηζε θαηαζηάζεσλ έιιεηςεο λεξνύ έηζη ώζηε λα κπνξέζνπλ λα 

απνθεπρζνύλ νη δπζκελείο επηπηώζεηο ηεο αθπδάησζεο. Σηε παξνύζα κειέηε ζθνπόο ήηαλ 

λα αμηνινγεζνύλ ηα επίπεδα πδάησζεο ζε αζιεηέο θνιύκβεζεο, πςεινύ επηπέδνπ, ειηθίαο 

13-17 εηώλ. Σπγθεθξηκέλα εθηηκήζεθαλ ηα επίπεδα πδάησζεο θαηά ηελ έλαξμε ηεο εκέξαο 

αιιά θαη πξηλ θαη κεηά από ηελ πξαγκαηνπνίεζε κηαο πξνπόλεζεο. Η κειέηε απηή 

αμηνιόγεζε ηελ θαηάζηαζε πδάησζεο ησλ αζιεηώλ ρξεζηκνπνηώληαο ηνλ δείθηε USG 

(εηδηθό βάξνο νύξσλ) αιιά θαη ην ρξώκα απηώλ. Ο δηεζλήο νξγαληζκόο ηεο ΝΑΤΑ 

ρξεζηκνπνηεί ην όξην ηνπ 1,020 γηα λα θαηαηάμεη ηνπο αζιεηέο σο αθπδαησκέλνπο γηα ηνλ 

δείθηε ηνπ εηδηθνύ βάξνπο ησλ νύξσλ. Τν δείγκα πνπ κειεηήζεθε ζηε παξνύζα κειέηε ήηαλ 

12 αζιεηέο θνιύκβεζεο. Με ηε ρξήζε ηνπ δηαζιαζίκεηξνπ βξέζεθαλ νη ηηκέο USG γηα θάζε 

αζιεηή. Ο κέζνο όξνο ηνπ δείγκαηνο από ηα πξσηλά δείγκαηα, πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε 

ήηαλ 1,026±0,003, 1,025±0,006 θαη 1,021±0,01 αληίζηνηρα. Τν πνζνζηό πνπ μεπέξαζε ην 

1,020 ην πξσί, ήηαλ 100%, πξηλ ηελ πξνπόλεζε ήηαλ 83,4% θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε 

παξέκεηλε ζην 83,4%. Τν γεγνλόο όηη ην 83,4% ησλ αζιεηώλ βξέζεθε αθπδαησκέλν πξηλ 

ηελ πξνπόλεζε είλαη πνιύ ζεκαληηθό, αθνύ απηό ζα έρεη επηπηώζεηο ζηελ αζιεηηθή 

απόδνζε. Τέινο, ην όηη δηαηεξήζεθαλ νη θνιπκβεηέο ζην ίδην, ή βξέζεθαλ ζε θαιύηεξν 

επίπεδν πδάησζεο κεηά ηελ πξνπόλεζε, ζεκαίλεη όηη θαηαλάισλαλ πγξά θαηά ηελ 

πξνπόλεζε. Σε ζπλδπαζκό κε ην γεγνλόο όηη ππήξρε κείσζε ηνπ βάξνπο όκσο, ίζσο νη 

πνζόηεηεο πνπ θαηαλάισλαλ, δελ ήηαλ επαξθείο γηα λα απνθαηαζηήζνπλ ηηο απώιεηεο.  
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1.ΕΙΑΓΩΓΗ 

Ο ΡΟΛΟ ΣΟΤ ΝΔΡΟΤ 

 

Τν λεξό είλαη ην θύξην ρεκηθό ζπζηαηηθό ζην αλζξώπηλν ζώκα. Δίλαη έλα από ηα 

ζεκαληηθόηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο δσήο θαη παξ’ όια απηά ζπρλά αγλνείηαη [1]. 

Σπγθεθξηκέλα ιεηηνπξγεί ζαλ δηαιύηεο θαη δηαρσξηζηηθό κέζν θαζώο θαη σο κεηαθνξέαο 

θαη δηαλνκέαο ησλ ζξεπηηθώλ νπζηώλ, ησλ κεηαβνιηηώλ, ησλ νξκνλώλ θαη άιισλ πιηθώλ 

γύξσ από ην ζώκα θαη κέζα ζηα θύηηαξα. Δθηόο απηνύ απνκαθξύλεη ηα παξάγσγα 

κεηαβνιηζκνύ θπξίσο κέζσ ησλ νύξσλ θαη ησλ πεξηηησκάησλ θαη δξα ζαλ αληηδξαζηήξην 

ζε πνιιέο κεηαβνιηθέο αληηδξάζεηο. Αθόκα 

είλαη ζεξκνξξπζκηζηήο ιόγσ ηεο πςειήο εηδηθήο ζεξκόηεηαο θαη ζεξκόηεηαο ηεο εμάηκηζεο. 

Γηεπθνιύλεη ηηο απαξαίηεηεο δνκηθέο κεηαηνπίζεηο ζηα καθξνκόξηα ,όπσο θαη ζηηο 

πξσηεΐλεο θαη ηα λνπθιεηθά νμέα. Απνηειεί δνκηθό κόξην πνπ δηαηεξεί ηε θπηηαξηθή κνξθή 

θαη ηέινο δξα σο απνξξνθεηήο θξαδαζκώλ, όπσο γηα παξάδεηγκα γηα ηνλ εγθέθαιν. Μέρξη 

ζήκεξα, νη επηζηήκνλεο δελ είλαη μεθάζαξνη γηα ην πνηα είλαη ε θαηάιιειε πνζόηεηα 

θαηαλάισζεο λεξνύ γηα ηελ θαιή πδάησζε. Τν Δζληθό Δξεπλεηηθό Σπκβνύιην έρεη 

πξνηείλεη ηελ εκεξήζηα θαηαλάισζε 1ml/kcal από ηελ ελέξγεηα πνπ θαηαλαιώλεηαη 

θαζεκεξηλά. Τίπνηα όκσο αθόκα δελ είλαη απνιύησο ζίγνπξν [1]. 
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ΤΝΟΛΙΚΟ ΝΔΡΟ ΩΜΑΣΟ-ΚΑΣΑΝΟΜΗ  

Τν λεξό απνηειεί πεξίπνπ ην 60% ηεο ζπλνιηθήο ζσκαηηθήο κάδαο κε εύξνο από 

50% έσο 70%. Η άιηπε κάδα ζώκαηνο απνηειείηαη πεξίπνπ από 73% λεξό ελώ ε ιηπώδεο 

κάδα ζώκαηνο από κόλν από 10%. Έλαο θπζηνινγηθόο, λένο άλδξαο 70 θηιώλ έρεη ζπλνιηθή 

πνζόηεηα λεξνύ ζην ζώκα ηνπ πεξίπνπ 42 ιίηξα. Πεξίπνπ 5%-10% ηνπ λεξνύ ηνπ ζώκαηνο 

αλαλεώλεηαη θαζεκεξηλά [1]. Τν νιηθό λεξό ηνπ ζώκαηνο ξπζκίδεηαη κέζα ζηα ζηελά όξηα 

κεηαμύ ηνπ 0,3 θαη ηνπ 0,5 % ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε θαζεκεξηλή βάζε [2]. Ωζηόζν ε 

θαηαλνκή ηνπ νιηθνύ λεξνύ ζώκαηνο πνηθίιεη αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θύιν θαη ην 

ζσκαηηθό βάξνο. Η πνζόηεηα ηνπ Ο.Ν.Σ. είλαη νπζηαζηηθήο ζεκαζίαο κηαο θαη εθνδηάδεη 

όια ηα ζεκεία ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ κε ηηο νξγαληθέο θαη αλόξγαλεο νπζίεο πνπ     

βξίζθνληαη δηαιπκέλεο ζε απηό.  

   Ο όγθνο θαη ε θαηαλνκή ηνπ ζσκαηηθνύ 

λεξνύ θαη ησλ ειεθηξνιπηώλ έρεη πξνζδηνξηζηεί 

επαθξηβώο από ηε δεθαεηία ηνπ ’50 θαη ηνπο Edelman 

θαη Leibman [3]. Tν νιηθό λεξό ηνπ ζώκαηνο (Ο.Ν.Σ) 

θαηαλέκεηαη σο εμήο : Σε εξεκία ην 55% ηνπ  Ο.Ν.Σ. 

είλαη ελδνθπηηάξηα πγξά, ηα νπνία βξίζθνληαη έζσ ηεο 

θπηηαξηθήο κεκβξάλεο, ελώ ην ππόινηπν 45% 

εμσθπηηάξηα, ζηα νπνία πεξηιακβάλνληαη όια ηα πγξά 

έμσ από ηελ κεκβξάλε ησλ θπηηάξσλ. Σηα 

ελδνθπηηάξηα πγξά πεξηιακβάλνληαη ηα ελδναγγεηαθά 

θαη ηα εμσαγγεηαθά πγξά, ελώ  δηαρσξίδνληαη  αλάκεζα 

ζην δηάκεζν ρώξν θαη ζην πιάζκα. Η θαηαλνκή ηνπ Ο.Ν.Σ αλάκεζα ζηα ζσκαηηθά 

δηακεξίζκαηα εμαξηάηαη από ηελ πνζόηεηα ησλ δηαιπκέλσλ νπζηώλ ζην θάζε δηακέξηζκα 

[4]. H θίλεζε ηνπ λεξνύ κεηαμύ ηνπ δηάκεζνπ ρώξνπ θαη ησλ ελδναγγεηαθώλ 

δηακεξηζκάησλ νθείιεηαη θπξίσο ζηελ πδξνζηαηηθή πίεζε θαη ηελ σζκσηηθόηεηα πνπ 

νθείιεηαη ζηε δηαθνξά ηεο ππθλόηεηαο ζπγθέληξσζεο ησλ θπξηόηεξσλ ειεθηξνιπηώλ ζηα 

ελ ιόγσ δηακεξίζκαηα [5]. Τν θαηλόκελν ηεο σζκσηηθόηεηαο κπνξεί λα εμεγεζεί σο εμήο. 

Όηαλ κηα κεκβξάλε δηαπεξαηή ζην λεξό, ρσξίδεη δύν πδάηηλα δηακεξίζκαηα δηαθνξεηηθήο 

ζπγθέληξσζεο δηαιπκέλσλ νπζηώλ, παξαηεξείηαη κηα θίλεζε ηνπ λεξνύ από ην δηακέξηζκα 

κε ηε κηθξόηεξε ζπγθέληξσζε (πεξηζζόηεξν λεξό) πξνο ην δηάιπκα κε ηε κεγαιύηεξε 

ζπγθέληξσζε( ιηγόηεξν λεξό). Η θίλεζε ηνπ λεξνύ ιέγεηαη ώζκσζε θαη ζεσξείηαη ίζε κε 
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ηελ εμάζθεζε δύλακεο ζε όιε ηελ επηθάλεηα ηεο κεκβξάλεο από ηελ αληίζεηε όκσο 

θαηεύζπλζε. Απηή αθξηβώο ε πίεζε πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα αληηζηαζκίζεη ηελ ώζκσζε ζε 

έλα δηάιπκα, θαζ’ όιε ηελ επηθάλεηα κηαο εκηδηαπεξαηήο κεκβξάλεο, θαιείηαη σζκσηηθή 

πίεζε. Η κεηαθνξά λεξνύ κεηαμύ δηάκεζνπ θαη ελδνθπηηάξηνπ ρώξνπ νθείιεηαη 

απνθιεηζηηθά ζηε δηαθνξά σζκσηηθόηεηαο [6]. 

Η κεηαβιεηόηεηα ζην ζπλνιηθό λεξό ζώκαηνο θαηά θύξην ιόγν νθείιεηαη ζε 

δηαθνξέο ζηε ζύλζεζε ζώκαηνο. Οη γπλαίθεο θαη νη ειηθησκέλνη έρνπλ κεησκέλν νιηθό 

ζσκαηηθό λεξό θπξίσο επεηδή έρνπλ ιηγόηεξε άιηπε κάδα θαη απμεκέλν ζσκαηηθό ιίπνο. Οη 

δηαθνξέο ησλ θύισλ ζηε ζπλνιηθή πνζόηεηα λεξνύ δελ παξαηεξνύληαη παξά κόλν κεηά ηελ 

ειηθία ησλ 12 εηώλ πεξίπνπ [7], όηαλ ζηα αγόξηα αξρίδεη λα απμάλεη ε άιηπε κάδα ζώκαηνο, 

κε ξπζκό ηαρύηεξν από όηη  ζηα θνξίηζηα. 

Οη αζιεηέο έρνπλ ζρεηηθά πςειέο ηηκέο ζπλνιηθνύ ζσκαηηθνύ λεξνύ ιόγσ ηεο 

ύπαξμεο ελόο πςεινύ πνζνζηνύ άιηπεο κάδαο ζώκαηνο, ελόο ρακεινύ πνζνζηνύ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαη πςειά επίπεδα γιπθνγόλνπ ζθειεηηθώλ κπώλ. Τα πςειά επίπεδα 

γιπθνγόλνπ ζθειεηηθώλ κπώλ απμάλνπλ ηελ πεξηεθηηθόηεηα ζε λεξό ησλ άιηπσλ ηζηώλ 

ιόγσ ηεο σζκσηηθήο πίεζεο πνπ αζθείηαη από θνθθία γιπθνγόλνπ εληόο ησλ κπώλ ηνπ 

ζαξθνπιάζκαηνο [8, 9].    

 

    

ΑΠΩΛΔΙΔ ΤΓΡΩΝ-ΤΣΑΔΙ 

 

   Αξθεηνί παξάγνληεο επεξεάδνπλ ηηο απώιεηεο ζσκαηηθνύ λεξνύ θαη θαηά ζπλέπεηα 

επεξεάδνπλ θαη ηηο απαηηήζεηο γηα θαηαλάισζε πγξώλ. Αλάκεζα ζηνπο πην ζεκαληηθνύο 

είλαη νη πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο θαη ην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Τν κέγεζνο ηνπ 

ζώκαηνο είλαη επίζεο ζεκαληηθό: ηόζν ε ζσκαηηθή ζύζηαζε θαη ν όγθνο ηνπ ζώκαηνο, ηα 

νπνία ζρεηίδνληαη κε ην ζσκαηηθό βάξνο θαη θαζνξίδνπλ ηνπ κεηαβνιηθά ελεξγνύ ηζηνύ, 

όζν θαη ε ζσκαηηθή επηθάλεηα, ε νπνία είλαη αλάινγε ηνπ ηεηξαγώλνπ ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο θαη αληηπξνζσπεύεη ηελ επηθάλεηα πνπ είλαη δηαζέζηκε γηα ηελ αληαιιαγή 

ζεξκόηεηαο κε ην πεξηβάιινλ, απνηεινύλ ζεκαληηθνύο παξάγνληεο [10].  
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Οη απαηηήζεηο ζε λεξό θαζνξίδνληαη από ηηο ζπλνιηθέο απώιεηεο κέζσ δηαθόξσλ 

νδώλ θαη ζε θάζε πεξίπησζε, κε εμαίξεζε ην βξαρπρξόλην ρξνληθό δηάζηεκα, ε πξόζιεςε 

ζα πξέπεη λα είλαη ίζε κε ηηο απώιεηεο. Οη απώιεηεο ζσκαηηθνύ λεξνύ πξαγκαηνπνηνύληαη 

κέζσ δηαθόξσλ νδώλ, θάπνηεο από ηηο νπνίεο απνηεινύλ ηηο θύξηεο νδνύο, ελώ θάπνηεο 

άιιεο είλαη δεπηεξεύνπζαο ζεκαζίαο. Οη απώιεηεο ζηα νύξα, ηα θόπξαλα, ηνλ ηδξώηα, ηνλ 

εθπλεόκελν αέξα θαη κέζσ ηνπ δέξκαηνο απνηεινύλ ηηο θύξηεο νδνύο απώιεηαο λεξνύ, ελώ 

κηθξόηεξεο απώιεηεο παξαηεξνύληαη κέζσ ηεο απώιεηαο αίκαηνο θ.α, αιιά νη απώιεηεο 

απηέο είλαη ππό θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο ρσξίο ηδηαίηεξε ζεκαζία [10]. 

ΑΝΑΦΟΡΑ ΠΗΓΗ ΑΠΩΛΔΙΑ (mL/d) ΠΑΡΑΓΩΓΗ(mL/d) 

Hoyt και Honig, 

1996 

Αναπνεσζηική 

απώλεια 

-250 έως -350  

Adolph, 1947b Απώλεια ούρων -500 έως -1000  

Newburgh et al., 

Fecal 

Απώλεια 

κοπράνων 

-100 έως -200  

Kuno, 1956 Άδηλη απώλεια -450 έως -1900  

Hoyt και Honig, 

1996 

Μεηαβολική 

παραγωγή 

 250 έως 350 

 σνολικά -1300 έως -3450 250 έως 350 

 Καθαρή απώλεια -1050 έως -3100  

 

Πίνακας 1. Δθηίκεζε ηεο ειάρηζηεο εκεξήζηαο απώιεηαο θαη παξαγσγήο λεξνύ. 

 

Τα πόζηκα πγξά όπσο ην λεξό, ε ζόδα, ην γάια, ν θαθέο θαη ην ηζάη απνηεινύλ ην 

βαζηθό κέζν αλαπιήξσζεο ησλ απσιεηώλ ηνπ λεξνύ. Ωζηόζν θαη νη ζηεξεέο ηξνθέο 

ππνινγίδνληαη σο πεγέο λεξνύ, θαη κάιηζηα κέζσ δύν δηαθνξεηηθώλ ηξόπσλ. Πξώηνλ, νη 

ηξνθέο πεξηέρνπλ λεξό ζε δηάθνξεο πνζόηεηεο: Οξηζκέλεο ηξνθέο όπσο ην καξνύιη, ην 
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πεπόλη, ην ζέιηλν θαη ηα πεξηζζόηεξα θξνύηα πεξηέρνπλ 90% πεξίπνπ λεξό θαη πνιιέο 

άιιεο πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξν από 60%. Αθόκα θαη ην ςσκί, έλα ζρεηηθά μεξό ηξόθηκν, 

πεξηέρεη 36% λεξό. Γεύηεξνλ, ν κεηαβνιηζκόο ησλ ηξνθώλ γηα παξαγσγή ελέξγεηαο παξάγεη 

επίζεο λεξό. Τα ιίπε, νη πδαηάλζξαθεο θαη νη πξσηεΐλεο, όια παξάγνπλ λεξό θαηά ηε 

δηάζπαζε ηνπο.  

 

Οη πγηείο άλζξσπνη ξπζκίδνπλ εληππσζηαθά θαιά ηελ εκεξήζηα πδαηηθή ηζνξξνπία 

παξά ηηο αιιαγέο ζηηο βηνινγηθέο εμειίμεηο θαη ηελ έθζεζε ζε αγρσηηθνύο παξάγνληεο ζε 

θαηάζηαζε ελπδάησζεο. Όζν ε ηξνθή θαη ηα πγξά είλαη δηαζέζηκα ε ελπδάησζε ζε γεληθέο 

γξακκέο δηαηεξείηαη ζε θαιά επίπεδα. Οη εκεξήζηεο αλάγθεο ζε λεξό θαζνξηζκέλεο από ηελ 

ηζνξξνπία πγξώλ , ηε ξνή ηνπ λεξνύ ή έξεπλεο θαηαλάισζεο παξέρνπλ παξόκνηεο ηηκέο γηα 

δεδνκέλεο ζπλζήθεο. Μηα εκεξήζηα πξόζιεςε ηεο ηάμεο ησλ 3,7 L γηα ελήιηθεο άληξεο θαη 

2,7 L γηα ελήιηθεο γπλαίθεο αληηζηνηρνύλ ζηηο αλάγθεο ηεο πιεηνλόηεηαο ησλ αηόκσλ. 

Ωζηόζν επίκνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ππεξβνιηθό άγρνο κπνξνύλ λα απμήζνπλ ζε 

κεγάιν βαζκό ηηο εκεξήζηεο αλάγθεο ζε λεξό θαζώο θαη ε αηνκηθή κεηαβιεηόηεηα αλάκεζα 

ζηνπο αζιεηέο κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθή.   

Σπγθεθξηκέλα, ε έθζεζε ηνπ ΙΟΜ ην 2004-2005  δελ έδσζε κε αθξίβεηα ηηο 

απαηηήζεηο ζε λεξό, αιιά έζεζε ηηο γεληθέο ζπζηάζεηο γηα ηηο γπλαίθεο πεξίπνπ ζε 2,7 

lit/εκέξα λεξό από όια ηα πνηά θαη ηα ηξόθηκα, θαη γηα ηνπο άληξεο έλα κέζν όξν πεξίπνπ 
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3,7 lit/εκέξα. Σύκθσλα κε ηελ έθζεζε ηνπ ΙΟΜ, ην 80% ηεο ζπλνιηθήο πξόζιεςεο λεξνύ 

πξνέξρεηαη από ην πόζηκν λεξό θαη ηα πνηά θαη ηα άιια 20% πξνέξρνληαη από ηξόθηκα. Η 

παξαηεηακέλε άζθεζε θαζώο θαη ε έθζεζε ζε ζεξκό πεξηβάιινλ κπνξεί λα απμήζεη ηηο 

απώιεηεο ζε πγξά θαη επνκέλσο λα απμήζεη ηηο θαζεκεξηλέο αλάγθεο [11].  

 

ΤΣΑΔΗ 

 

1.ΠΡΗΝ ΣΖΝ ΑΚΖΖ: 

Ο ζηόρνο ηεο πδάησζεο ηνπ αζιεηή πξηλ ηελ άζθεζε, είλαη ν αζιεηήο λα μεθηλήζεη 

ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ελπδαησκέλνο θαη κε θαλνληθά επίπεδα ειεθηξνιπηώλ 

πιάζκαηνο. Καηά ηελ ελπδάησζε πξηλ ηελ άζθεζε ,ην άηνκν πξέπεη λα πηεί κε αξγό ξπζκό 

πγξά (πεξίπνπ 5-7 ml/kg
-1

 αλά ΣΒ) ηνπιάρηζηνλ 4 ώξεο πξηλ από ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο. 

Δάλ ην άηνκν δελ παξάγεη νύξα ή ηα νύξα ηνπ έρνπλ ζθνύξν ρξώκα, ηόηε ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιώζεη επηπιένλ πγξά δειαδή  2 ώξεο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο (πεξίπνπ 3-

5ml/kg
-1

 αλά ΣΒ ) [12]. Με ηελ ελπδάησζε κεξηθέο ώξεο πξηλ ηελ άζθεζε, ππάξρεη αξθεηόο 

ρξόλνο έηζη ώζηε ε έθθξηζε νύξσλ ησλ αηόκσλ λα έξζεη ζε θπζηνινγηθά επίπεδα πξηλ 

μεθηλήζεη ε άζθεζε. Η θαηαλάισζε  ειεθηξνιπηώλ πνπ είλαη  πινύζηνη ζε λάηξην(20-50 

mEq L
-1

 ) ή/θαη κηθξέο πνζόηεηεο αιαηηζκέλσλ ηξνθίκσλ θαη ζλαθο κπνξεί λα βνεζήζεη 

ζηελ δηέγεξζε ηεο δίςαο αιιά θαη ζηελ εμαζθάιηζε ηεο θαηαλάισζεο πγξώλ [13, 14]. 

Ωζηόζν ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ύδαηνο κπνξεί λα πξνθαιέζεη κείσζε ηνπ λαηξίνπ ηνπ 

πιάζκαηνο [15, 16]  πξηλ ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο θαη έηζη λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν γηα  

ππνλαηξηαηκία, εάλ ε απνθαηάζηαζε πγξώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο γίλεηαη επηζεηηθά 

[12]. 

 

2.ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ ΑΚΖΖ: 

 

Ο ζηόρνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο είλαη ε απνθπγή ηεο ππεξβνιηθήο 

αθπδάησζεο θαη ησλ ππεξβνιηθώλ αιιαγώλ ζηελ ηζνξξνπία ησλ ειεθηξνιπηώλ , ώζηε λα 

κελ ππάξμεη κείσζε ηεο απόδνζεο. Τν πνζό θαη ην πνζνζηό ηεο αληηθαηάζηαζεο εμαξηάηαη 
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από θαζέλαλ από ηνπο παξαθάησ παξάγνληεο μερσξηζηά γηα θάζε άηνκν: ην πνζνζηό 

ηδξώηα, ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, θαη ηηο επθαηξίεο γηα πξόζιεςε. Τα άηνκα πξέπεη 

πεξηνδηθά λα πίλνπλ πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, έηζη ώζηε λα κελ αθπδαησζνύλ 

εάλ είλαη αλακελόκελν. Ιδηαίηεξε πξνζνρή πξέπεη λα δνζεί ζηα άηνκα πνπ θάλνπλ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα πεξηζζόηεξν από 3 ώξεο. Γηα θάζε ηύπν άζθεζεο νη ζπζηάζεηο ζε πγξά είλαη 

δηαθνξεηηθέο εμαηηίαο ηεο κεγάιεο δηαθύκαλζεο πνπ ππάξρεη από άζιεκα ζε άζιεκα θαη 

από αζιεηή ζε αζιεηή.  

Ωζηόζν, έρεη πξνηαζεί όηη ε θαηαλάισζε  πνηώλ πνπ πεξηέρνπλ ειεθηξνιύηεο θαη 

πδαηάλζξαθεο κπνξεί λα ζπκβάιινπλ ζηελ θαιύηεξε ηζνξξνπία ησλ ειεθηξνιπηώλ αιιά 

θαη ζηελ απόδνζε, κέζσ ηεο αύμεζεο ηεο αληνρήο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο [12]. 

Αθόκα έρεη πξνηαζεί όηη θάζε άηνκν πξέπεη λα ειέγρεη ηελ αιιαγή ηνπ βάξνπο ηνπ πξηλ θαη 

κεηά ηελ άζθεζε γηα λα εθηηκώληαη νη απώιεηεο ηδξώηα θαηά ηε δηάξθεηα ελόο 

ζπγθεθξηκέλνπ ηύπνπ άζθεζεο, ιακβάλνληαο πάληα ππόςε ηηο θαηξηθέο ζπλζήθεο. Απηό 

επηηξέπεη ηελ αλάπηπμε εηδηθώλ πξνγξακκάησλ, γηα ηηο αλάγθεο θάζε αηόκνπ. Ωζηόζν απηό 

κπνξεί λα κελ είλαη πάληα εύθνιν λα γίλεη ζηελ πξάμε. Γηα παξάδεηγκα, ε ζηξαηεγηθή 

απνθαηάζηαζεο πγξώλ ζε έλαλ πνδνζθαηξηζηή ζε πεξίνδν θαινθαηξηνύ κπνξεί λα δηαθέξεη 

πάξα πνιύ όηαλ ζα ζπγθξηζεί κε ηελ ζηξαηεγηθή πνπ ζα αθνινπζήζνπκε ζε έλαλ 

κηθξνθακσκέλν καξαζσλνδξόκν, κεηά από κηα θνύξζα ησλ 6 σξώλ δηάξθεηα. Έλα 

ζεκαληηθό ζεκείν γηα ηνπο καξαζσλνδξόκνπο είλαη όηη πίλνπλ εθ ζειήζεσο πγξά από 0,4 

κέρξη 0,8 L*h
-1

, κε ηνπο κεγαιύηεξνπο ξπζκνύο θαηαλάισζεο λα παξαηεξνύληαη ζηνπο πην 

γξήγνξνπο, βαξύηεξνπο θαη ζπκκεηέρνληεο ζε ζεξκό θιίκα. Δλώ κηθξόηεξνο ξπζκόο 

θαηαλάισζεο πγξώλ παξαηεξείηαη ζηνπο ειαθξύηεξνπο, πην αξγνύο θαη αγσληδόκελνπο ζε 

πην θξύν πεξηβάιινλ καξαζσλνδξόκνπο [17]. Δίλαη ιάζνο ινηπόλ λα ρξεζηκνπνηνύκε κία 

θαη κνλαδηθή ζύζηαζε απνθαηάζηαζεο πγξώλ γηα όινπο ηνπο δξνκείο.  

Ωζηόζν, ε πεξαηηέξσ αλάιπζε κπνξεί λα πξνζδώζεη ηελ εθαξκνγή γεληθώλ 

νδεγηώλ απνθαηάζηαζεο πγξώλ. Γηα παξάδεηγκα, κηα καζεκαηηθή αλάιπζε πνπ κεηξάεη ην 

πνζνζηό λαηξίνπ ζην πιάζκα ζε δηάθνξεο ζπλζήθεο, πξνβιέπεη πσο αλ νη παξαπάλσ 

ζπλζήθεο(αλάζηεκα αζιεηή, ηαρύηεηα, πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο)παξακέλνπλ ζηαζεξέο, 

ηόηε ε πνζόηεηα ησλ 0,4-0,8 L*h
-1

 είλαη πηζαλώο ηθαλνπνηεηηθή γηα αζιεηέο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζε κεγάιεο δηάξθεηαο αγσλίζκαηα ηύπνπ καξαζώλην [12]. 
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Η ζύλζεζε ησλ θαηαλαιηζθόκελσλ  πγξώλ είλαη ζεκαληηθή. Τν ηλζηηηνύην 

Ιαηξηθήο ην 1994 παξείρε κηα γεληθή θαζνδήγεζε γηα ηε ζύζηαζε ησλ «αζιεηηθώλ πνηώλ» 

ζε άηνκα πνπ αζθνύληαη ζε ζεξκό πεξηβάιινλ παξαηεηακέλα. Σπζηήλνπλ απηά ηα πνηά λα 

πεξηέρνπλ ~20-30 meq/L λάηξην, ~2-5 meq/L θάιην θαη 5-10% πδαηάλζξαθεο [18]. 

Η θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθή γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο 

έληαζεο ηεο άζθεζεο ζε πεξηπηώζεηο αζιεκάησλ πνπ δηαξθνύλ κία ώξα ή πεξηζζόηεξν, 

όπσο θαη ζε αζιήκαηα κηθξόηεξεο έληαζεο θαη κεγαιύηεξεο δηάξθεηαο [19-23]. Έλαο 

ξπζκόο θαηαλάισζεο πδαηαλζξάθσλ ηεο ηάμεο ησλ 30-60gr/h πηζαλόηαηα δύλαηαη  λα 

δηαηεξεί ζηαζεξά ηα επίπεδα ηεο γιπθόδεο ζην αίκα θαη λα παξαηείλεη ηελ αζιεηηθή 

απόδνζε [20, 21]. Γηα παξάδεηγκα, γηα λα επηηεπρζεί επαξθήο πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ γηα 

ηε παξάηαζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο, ζα κπνξνύζε ν αζιεηήο λα θαηαλαιώλεη κηζό κε έλα 

ιίηξν ζπκβαηηθνύ αζιεηηθνύ πνηνύ ( πεξηεθηηθόηεηαο 6-8% πδαηάλζξαθεο, ην νπνίν ζα ηνπ 

πξνζέδηδε ~30-60gr/h πδαηαλζξάθσλ) καδί κε επαξθή πνζόηεηα λεξνύ γηα ηελ απνθπγή 

αθπδάησζεο.  

   Ο θαιύηεξνο ξπζκόο απνξξόθεζεο πδαηαλζξάθσλ κπνξεί λα επηηεπρζεί κε κίγκα 

ζαθράξσλ(π.ρ. θξνπθηόδε, ζνπθξόδε, καιηνδεμηξίλε) [24]. Όηαλ ζηόρνο είλαη ε 

αλαπιήξσζε πγξώλ θαη ε παξνρή πδαηαλζξάθσλ κε έλα ζθεύαζκα, ε πεξηεθηηθόηεηα ησλ 

πδαηαλζξάθσλ ηνπ πνηνύ δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλάεη ην 8%, ή λα είλαη αθόκα ιηγόηεξν, 

γηαηί νη πςειέο ζπγθεληξώζεηο πδαηαλζξάθσλ κεηώλνπλ ηνλ ξπζκό απνξξόθεζεο από ην 

γαζηξεληεξηθό ζύζηεκα [24, 25]. Σύκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Ακεξηθάληθνπ Κνιιεγίνπ 

Αζιεηηαηξηθήο ην 2007 ηα πξνγξάκκαηα αλαπιήξσζεο πγξώλ ζα πξέπεη λα 

πξνζαξκόδνληαη ζηηο απαηηήζεηο θάζε αηόκνπ κε ζηόρν ηελ πξόιεςε ηεο εθηεηακέλεο 

αθπδάησζεο (>2% κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο). Η ζπρλή κέηξεζε ηνπ βάξνπο πξηλ θαη 

κεηά ηελ άζθεζε είλαη ρξήζηκε γηα ηνλ θαζνξηζκό ηνπ ξπζκνύ εθίδξσζεο θαη ηνλ 

ζρεδηαζκό ησλ θαηάιιεισλ πξνγξακκάησλ αλαπιήξσζεο πγξώλ.  

 

3. ΜΔΣΑ ΣΖΝ ΑΚΖΖ: 

Ο ζηόρνο είλαη, κεηά ηελ άζθεζε, λα αληηθαηαζηαζεί πιήξσο νπνηνδήπνηε 

έιιεηκκα  πγξώλ θαη ειεθηξνιπηώλ. Δάλ είλαη εθηθηό ρξνληθά, έλα θαλνληθό γεύκα καδί κε 

πγξά ζα επαλαθέξνπλ ηελ  θαιή πδάησζε [18]. Δάλ ε αθπδάησζε είλαη ζεκαληηθή θαη ε 
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πεξίνδνο μεθνύξαζεο ζύληνκε (<12 ώξεο) ηόηε κπνξεί λα ρξεηαζηνύλ επηζεηηθά 

πξνγξάκκαηα επαλπδάησζεο [13, 26]. Η θαηαλάισζε ησλ πνηώλ κε λάηξην ζα βνεζήζεη λα 

επηζπεύζεη ηε γξήγνξε θαη πιήξε απνθαηάζηαζε κε ηελ ππνθίλεζε ηεο δίςαο θαη ηεο 

δηαηήξεζεο ησλ πγξώλ. Οη απώιεηεο ζε λάηξην είλαη πην δύζθνιν λα πξνζδηνξηζηνύλ ζε 

ζρέζε κε ηηο απώιεηεο πγξώλ, ελώ είλαη γλσζηό όηη ηα άηνκα εκθαλίδνπλ δηαθνξεηηθνύο 

ξπζκνύο εθίδξσζεο. Λίγν πεξηζζόηεξν αιάηη κπνξεί λα  απνδεηρζεί ρξήζηκν αλ πξνζηεζεί 

ζηα γεύκαηα θαη ζηα πγξά απνθαηάζηαζεο όηαλ νη απώιεηεο ζε λάηξην είλαη πςειέο. Τα  

άηνκα πνπ ρξεηάδνληαη γξήγνξε θαη πιήξε απνθαηάζηαζε πγξώλ από ηελ ππεξβνιηθή 

αθπδάησζε κπνξνύλ λα πηνύλ 1,5L  πεξίπνπ  γηα θάζε θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο πνπ ράλεηαη. 

Η πξόζζεηε πνζόηεηα ρξεηάδεηαη γηα λα αληηζηαζκίζεη ηηο απμεκέλεο απώιεηεο πγξώλ ιόγσ 

απμεκέλεο δηνύξεζεο [27]. Σπλεπώο, όηαλ είλαη δπλαηό, ηα πγξά ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνληαη ζε εύξνο ρξόλνπ παξά λα θαηαλαιώλνληαη ζε κεγάιεο πνζόηεηεο γηα λα 

δηαηεξεζεί ε πδαηηθή ηζνξξνπία [28, 29].  

Σύκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Ακεξηθάληθνπ Κνιιεγίνπ Αζιεηηαηξηθήο ην 2007, 

ηα άηνκα ηα νπνία ρξεηάδνληαη άκεζε θαη πιήξε απνθαηάζηαζε κεηά από ππεξβνιηθή 

αθπδάησζε, ζα πξέπεη λα θαηαλαιώζνπλ 1,5 L  πγξώλ γηα θάζε θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο 

πνπ ράζεθε. Η θαηαλάισζε πνηώλ θαη ζλαθ κε λάηξην ζα νδεγήζεη ζε πιήξε θαη άκεζε 

απνθαηάζηαζε κέζσ δηέγεξζεο ηεο δίςαο θαη θαηαθξάηεζεο πγξώλ. Η ελδνθιέβηα 

ρνξήγεζε πγξώλ δελ πιενλεθηεί έλαληη ηεο θαηάπνζεο, εθηόο εάλ ρξεηάδεηαη γηα ηαηξηθνύο 

ιόγνπο. 
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ΑΝΣΑΛΛΑΓΗ ΝΕΡΟΤ 

 

Η αληαιιαγή λεξνύ αλάκεζα ζηνλ ελδνθπηηάξην θαη ηνλ εμσθπηηάξην ρώξν 

εμαξηάηαη από σζκσηηθέο θιίζεηο. Τν λεξό πεξλά δηακέζνπ ησλ κεκβξαλώλ από πεξηνρέο 

κε ρακειόηεξε ζπγθέληξσζε ζε πεξηνρέο κε κεγαιύηεξε  ζπγθέληξσζε θαηά ηελ ώζκσζε, 

ε νπνία πξνζπαζεί λα εμηζνξξνπήζεη ηηο δηαθνξέο ζπγθέληξσζεο ζε όιε ηε κεκβξάλε. Οη 

θπηηαξηθέο κεκβξάλεο είλαη δηαπεξαηέο γηα ην λεξό αιιά όρη γηα όιεο ηηο δηαιπκέλεο νπζίεο. 

Τν λεξό ινηπόλ δηαλέκεηαη δηακέζνπ ησλ θπηηαξηθώλ κεκβξαλώλ πξνθεηκέλνπ λα εμηζσζεί 

ε σζκσηηθή ζπγθέληξσζε ηνπ εμσθπηηάξηνπ θαη ηνπ ελδνθπηηάξηνπ πγξνύ. Αλ θαη ηα δύν 

δηακεξίζκαηα πεξηέρνπλ  δηαθνξεηηθέο ζπγθεληξώζεηο ζε δηαιπκέλε νπζία ε ζπλνιηθή 

ζπγθέληξσζε θαηηόλησλ θαη αληόλησλ είλαη ε ίδηα ζε θάζε δηακέξηζκα όπσο πεξηγξάθεηαη 

από ηελ Gibbs-Donnan ηζνξξνπία.  

Σην εμσθπηηάξην πγξό ην πην άθζνλν θαηηόλ είλαη ην λάηξην, ελώ ηα ρισξηνύρα θαη 

ηα δηηηαλζξαθηθά είλαη ηα θύξηα αληόληα. Τα ηόληα απηά αληηπξνζσπεύνπλ ην 90-95% ησλ 

σζκσηηθά ελεξγώλ ζπζηαηηθώλ ηνπ εμσθπηηάξηνπ πγξνύ θαη αιιαγέο ζην πεξηερόκελν ηνπο 

κεηαβάιινπλ ηνλ όγθν ηνπ εμσθπηηάξηνπ πγξνύ. Σην ελδνθπηηάξην πγξό ηα πην άθζνλα 

θαηηόληα είλαη ην θάιην θαη ην καγλήζην, ελώ νη πξσηείλεο είλαη ηα θύξηα αληόληα. Η 

αληαιιαγή λεξνύ αλάκεζα ζην ελδναγγεηαθό θαη δηάκεζν ρώξν ζπκβαίλεη ζηα ηξηρνεηδή. 

Τα ηξηρνεηδή ζε δηαθνξεηηθνύο ηζηνύο έρνπλ θαη δηαθνξεηηθή δηαπεξαηόηεηα ζην λεξό αιιά 

θαη ζηηο δηαιπκέλεο νπζίεο. Διιηπήο αληηθαηάζηαζε πγξώλ έρεη σο απνηέιεζκα ηε κείσζε 

ζην ζπλνιηθό λεξό ζώκαηνο επεξεάδνληαο θάζε πγξό ρώξν, σο ζπλέπεηα ηεο ειεύζεξεο 

αληαιιαγήο πγξώλ [30]. 

 

ΟΜΟΙΟΣΑΗ ΤΓΑΣΟ 

 

Η νκνηόζηαζε ηνπ ύδαηνο ξπζκίδεηαη από έλα ζύλνιν κεραληζκώλ πνπ 

αλαηξνθνδνηνύλ ην ζύζηεκα. Ο ζεκαληηθόηεξνο κεραληζκόο πεξηιακβάλεη ηνλ ππνζάιακν, 

ηελ ππόθπζε θαη ηνπο λεθξνύο. Σηνλ ππνζάιακν θαη ηελ ππόθπζε ε ηνληθόηεηα ηνπ 

πιάζκαηνο δηακνξθώλεη ηελ έθθξηζε αληηδηνπξηηηθήο νξκόλεο (AVP). Η αληηδηνπξηηηθή 

νξκόλε πιάζκαηνο ελεξγνπνηεί ηνπο λεθξνύο θαη επνκέλσο δηαδξακαηίδεη έλαλ θπξίαξρν 
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ξόιν ζηε ξύζκηζε ηεο ηνληθόηεηαο ηνπ πιάζκαηνο. Οη νμείεο αιιαγέο ζηηο ζην επίπεδν 

πδάησζεο ππνδεηθλύνληαη ζπλήζσο σο αθπδάησζε ή επαλπδάησζε. Οη δηαθνξέο ζην 

επίπεδν πδάησζεο θαινύληαη ππνπδάησζε, ελπδάησζε ή ππεξπδάησζε. Δληνύηνηο δελ 

ππάξρεη θακία παγθνζκίσο απνδεθηή εξγαζηεξηαθή κέζνδνο γηα λα ραξαθηεξίζεη ηηο 

δηαθνξεηηθέο κνξθέο επηπέδνπ πδάησζεο [31].  

Η απνβνιή ησλ βαζηθώλ ππνπξνηόλησλ ηνπ κεηαβνιηζκνύ θαη ε ξύζκηζε ησλ 

ζσκαηηθώλ πγξώλ θαη ειεθηξνιπηώλ είλαη ν πξσηαξρηθόο ξόινο ησλ λεθξώλ. Υπό 

θαλνληθέο ζπλζήθεο ε ώζκσζε ηνπ εμσθπηηάξηνπ πγξνύ πεξηνξίδεηαη ζε ζηελά όξηα θαη 

ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηε πνζόηεηα ηνπ λαηξίνπ. Η ζπγθέληξσζε λαηξίνπ ζην πιάζκα 

ξπζκίδεηαη από ηελ λεθξηθή επαλαξξόθεζε λαηξίνπ θαηά ηε λεθξηθή δηήζεζε. Τν 

κεγαιύηεξν πνζνζηό δηήζεζεο επηηπγράλεηαη ζην εγγύο εζπεηξακέλν ζσιελάξην, αιιά ε 

ελεξγηηηθή κεηαθνξά ζπκβαίλεη ηαπηόρξνλα θαη ζην άπσ εζπεηξακέλν ζσιελάξην αιιά θαη 

ζηνπο αζξνηζηηθνύο πόξνπο. Πνιινί είλαη νη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ην κέγεζνο ηεο 

επαλαξξόθεζεο κεηαμύ ησλ νπνίσλ θαη ε αιδνζηεξόλε, ε νπνία πξνσζεί ηελ 

επαλαξξόθεζε λεξνύ ζην άπσ εζπεηξακέλν ζσιελάξην θαη εληζρύεη ηελ απνβνιή θαιίνπ 

θαη ηόλησλ πδξνγόλνπ. Οη ηδηόηεηεο ηεο αιδνζηεξόλεο πνπ απειεπζεξώλεηαη από ηα 

επηλεθξίδηα ζε απάληεζε ζηελ πηώζε ηεο ππθλόηεηαο λαηξίνπ ζηελ θπθινθνξία ή ζηελ 

αύμεζε ηνπ θαιίνπ ζην πιάζκα, αλαθέξνληαη παξαθάησ. 

Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ αζρνιεζεί κε ηελ κείσζε ησλ νύξσλ θαηά ηελ άζθεζε θαη 

ηελ έθζεζε ζε δεζηό πεξηβάιινλ. Η αθπδάησζε πνπ πξνθύπηεη ζηηο θαηαζηάζεηο απηέο 

κεηώλεη ηνλ όγθν ησλ παξαρζέλησλ νύξσλ κε ηε κείσζε λα είλαη αλάινγε ηνπ πνζνζηνύ 

κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνύ λεξνύ. Η λεθξηθή ξνή αίκαηνο κεηώλεηαη ζε ζρέζε κε ηελ έληαζε 

ηεο άζθεζεο σο θαη 25% [32] από ηελ θαηάζηαζε εξεκίαο ζε θαηάζηαζε πνιύ ζθιεξήο 

άζθεζεο, ελώ ην ζεξκηθό ζηξεο κπνξεί από κόλν ηνπ λα κεηώζεη ηνλ ξπζκό ζπεηξακαηηθήο 

δηήζεζεο θαηά 25%. Βέβαηα ην ηειεπηαίν αλ ζπλδπαζηεί κε ην θαηλόκελν ηεο αθπδάησζεο 

κπνξεί λα κεηώζεη πεξαηηέξσ ηνλ ξπζκό ζπεηξακαηηθήο δηήζεζεο θαηά 20-25%.   
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Ο ΜΗΥΑΝΙΜΟ ΣΗ ΔΙΦΑ 

Η θαηαλάισζε πγξώλ είλαη κηα πνιύπινθε δηαδηθαζία ε νπνία επεξεάδεηαη από 

θπζηνινγηθνύο, ςπρνινγηθνύο θαη θνηλσληθνύο παξάγνληεο [33]. Η αίζζεζε ηεο δίςαο είλαη 

κόλν έλαο από απηνύο θαη κάιηζηα κηθξήο δηάξθεηαο. Έξεπλεο έδεημαλ όηη είλαη θησρόο 

δείθηεο πδάησζεο ζηνλ άλζξσπν. Αληίζεηα ε νιηθή ζηαζεξόηεηα ηνπ ζσκαηηθνύ λεξνύ 

δείρλεη πσο ε δίςα είλαη δπλακηθόο ξπζκηζηήο ζε κεγαιύηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα. Η 

αίζζεζε ηεο δίςαο πέξα από ηε θπζηνινγηθή αλάγθε γηα λεξό κπνξεί λα ππνθηλεζεί από ηε 

ζπλήζεηα, ηα ήζε, ηε γεύζε, από επηζπκία γηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, αθόκα θαη από ηελ 

επίδξαζε ηνπ θξύνπ ή ηεο δέζηεο. Μάιηζηα κηα ζεηξά αηζζεκάησλ ζρεηηθά κε ηε δίςα 

ππόθεηληαη ζηε δηαδηθαζία ηεο κάζεζεο. Γηα παξάδεηγκα ε μήξαλζε ηνπ ζηόκαηνο θαη ηνπ 

ιαηκνύ πξνθαινύλ ηε δίςα, ελώ ε δηόγθσζε ηνπ ζηνκάρνπ κπνξεί λα ζηακαηήζεη ηελ 

πξόζιεςε λεξνύ πξηλ ε αλεπάξθεηα απνθαηαζηαζεί πιήξσο [34, 35].  

 

TO ΤΣΗΜΑ ΡΕΝΙΝΗ-ΑΓΓΕΙΟΣΕΝΙΝΗ-ΑΛΔΟΣΕΡΟΝΗ 

Η αγγειοηενζίνη ΗΗ σο κέξνο ηνπ ζπζηήκαηνο ξελίλεο –αγγεηνηελζίλεο-

αιδνζηεξόλεο εθθξίλεηαη από ηα λεθξηθά αξηεξηόιηα. Η αγγενηελζίλε ΙΙ δηεγείξεη άκεζα 

ηνλ ππνζάιακν γηα αύμεζε ηεο έθθξηζεο ηεο αληηδηνπξηηηθήο νξκόλεο(AVP). Όκσο, κηα 

αύμεζε ηεο σζκσηηθόηεηαο ή ε κείσζε ηνπ όγθνπ ηνπ αίκαηνο ζα επεξεάζνπλ ηα θέληξα 

απέθθξηζεο λεξνύ ηνπ ππνζαιάκνπ. Απηό ζα έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ αύμεζε ηεο έθθξηζεο 

ηεο ΑVP θαη θαηά ζπλέπεηα ιόγσ ηεο δξάζεο απηήο ηεο νξκόλεο ζα πξνθύςεη αύμεζε ηεο 

επαλαξξόθεζεο ηνπ λεξνύ από ηα λεθξηθά ζσιελάξηα. Ωζηόζν δελ επεξεάδνληαη κόλν ηα 

θέληξα απέθθξηζεο ηνπ λεξνύ αιιά θαη ηα θέληξα πξόζιεςεο λεξνύ ηνπ ππνζαιάκνπ. 

Η αλδοζηερόνη, ε άιιε ζεκαληηθή νξκόλε ηνπ ζπζηήκαηνο ξελίλεο-

αγγεηνηελζίλεο-αιδνζηεξόλεο, παξάγεηαη θαη εθθξίλεηαη από ηα επηλεθξίδηα θαη δξα ζηνπο 

λεθξνύο. Απηή ε νξκόλε έρεη ηελ ηδηόηεηα λα απμάλεη ηελ σζκσηηθόηεηα ηνπ εμσθπηηάξηνπ 

πγξνύ θαζώο δηεγείξεη ηελ ελεξγεηηθή επαλαξξόθεζε ηνπ λαηξίνπ ζηα άπσ εζπεηξακέλα 

θαη αζξνηζηηθά ζσιελάξηα. Με ηελ αύμεζε ηεο σζκσηηθόηεηαο εμνηθνλνκείηαη λεξό θαζώο 

δξα ε αληηδηνπξηηηθή νξκόλε όπσο αλαιύζακε παξαπάλσ. 

Τέινο, ε ρενίνη είλαη έλα πξσηενιπηηθό έλδπκν ην νπνίν παξάγεηαη, απνζεθεύεηαη 

θαη εθθξίλεηαη από ηα θύηηαξα ηεο παξαζπεηξακαηηθήο ζπζθεπήο ησλ λεθξώλ. Όηαλ ν 
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όγθνο αίκαηνο κεησζεί ε ξελίλε πδξνιύεη ην αγγεηνηελζηλνγόλν ζε αγγεηνηελζίλε Ι. Η 

αγγενηελζίλε Ι είλαη έλα κε ελεξγό δεθαπεπηίδην πνπ κε ηε βνήζεηα ηνπ πξσηενιπηηθνύ 

ελδύκνπ κεηαηξνπήο ηεο αγγεηνηελζίλεο κεηαηξέπεηαη ζε αγγεηνηελζίλε ΙΙ. 

Όια ηα παξαπάλσ ζπκκεηέρνπλ καδί ζε έλα ζύζηεκα. Η ζεηξά ησλ γεγνλόησλ πνπ 

ιακβάλνπλ ρώξα κεηά ηε κείσζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο ζηνπο λεθξνύο έρνπλ σο εμήο: 

δηεγείξεηαη ε έθθξηζε ηεο ξελίλεο από ηε ζπεηξακαηηθή ζπζθεπή ησλ λεθξώλ. Η έθθξηζε 

ηεο ξελίλεο όκσο έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ παξαγσγή αγγεηνηελζίλεο Ι πνπ απηή κε ηε 

ζεηξά ηεο κεηαηξέπεηαη ζε αγγεηνηελζίλε ΙΙ. Η αγγεηνηελζίλε ΙΙ κεηά αιιειεπηδξά κε 

εηδηθνύο ππνδνρείο ησλ θπηηάξσλ ησλ επηλεθξηδίσλ νδεγώληαο ζε έθθξηζε αιδνζηεξόλεο. 

Τα επόκελα ζηάδηα κέρξη ηελ επαλαξξόθεζε ηνπ ύδαηνο αλαιύζεθαλ παξαπάλσ. 

 

 

Δικόνα 1. Τν ζύζηεκα ξελίλεο- αγγεηνηελζίλεο- αιδνζηεξόλεο θαη ε δηαηήξεζε ηεο 

πδαηηθήο ηζνξξνπίαο. 
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ΤΓΑΣΩΗ ΚΑΙ ΤΓΔΙΑ 

 

Σύκθσλα κε ηελ αλαζθόπεζε ηνπ Μanz F [36] έρεη θαλεί όηη ε ήπηα αθπδάησζε 

δηαδξακαηίδεη έλαλ ξόιν ζηελ αλάπηπμε δηάθνξσλ λνζεκάησλ. Η θαιή πδάησζε ηνπ 

νξγαληζκνύ επεξεάδεη ζεηηθά ηελ αληηκεηώπηζε ηεο νπξνιηζίαζεο όπσο θαη άιιεο αζζέλεηεο 

όπσο ηελ δπζθνηιηόηεηα, ηελ ππεξγιπθαηκία ζηελ δηαβεηηθή θεηνμέσζε, ζηελ αζζέλεηα 

ρνιόιηζσλ, ηελ ππέξηαζε, ηηο θαξδηαθέο παζήζεηο θαη ηα εγθεθαιηθά επεηζόδηα. Όζνλ 

αθνξά ηηο βξνγρνπλεπκνληθέο παζήζεηο, όπσο ην άζζκα θαηά ηελ άζθεζε θαη ε θπζηηθή 

ίλσζε, θαίλεηαη όηη ε ππνπδάησζε θαη ε κηθξή αθπδάησζε κπνξεί λα δηαδξακαηίδνπλ 

ζεκαληηθό ξόιν ζηελ παζνγέλεζε ηνπο [36]. Γύν πξννπηηθέο κειέηεο κε κεγάιε ζπκκεηνρή 

επηβεβαηώλνπλ όηη πςειή πξόζιεςε πγξώλ κεηώλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ζπκπησκάησλ 

νπξνιηζίαζεο [37, 38].  

Όζνλ αθνξά ηελ δπζθνηιηόηεηα, ζε κία κειέηε βξέζεθε όηη ην 73% ησλ παηδηώλ κε 

δπζθνηιηόηεηα έπηλαλ ιηγόηεξν από 4 πνηήξηα λεξό εκεξεζίσο ζε ζύγθξηζε κε ην 47% ησλ 

αηόκσλ ρσξίο δπζθνηιηόηεηα [39]. Δπίζεο ζε κηα κειέηε γηα ηελ πγεία πνπ έγηλε ην 2002, ε 

πςειή πξόζιεςε λεξνύ ζπζρεηίζηεθε κε ρακειή πηζαλόηεηα εκθάληζεο θαξδηαθώλ 

παζήζεσλ θαη εγθεθαιηθώλ επεηζνδίσλ [40]. Σε κία άιιε έξεπλα ζε νδεγνύο ηαμί ζηελ 

Ιαπσλία, βξέζεθε όηη ε ρακειή πξόζιεςε λεξνύ ηε λύρηα αύμαλε ηε πηζαλόηεηα εκθάληζεο 

θαξδηαθήο λόζνπ θαη θαξδηαθνύ επεηζνδίνπ [41]. Τέινο, ζην πξόβιεκα ηεο ρνινιηζίαζεο, ε 

απνξξόθεζε ηνπ λεξνύ έρεη δείμεη όηη επεξεάδεη ην άδεηαζκα ηεο ρνιεδόρνπ θύζηεο θαη όηη 

ε πςειή πξόζιεςε λεξνύ εκεξεζίσο κπνξεί λα εκπνδίζεη ηε δεκηνπξγία πέηξαο ζηε ρνιή 

[42]. 
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2. ΑΥΤΔΑΣΩΗ 
 

Η κείσζε ζηα απνζέκαηα λεξνύ ζην ζώκα είλαη γλσζηή σο αθπδάησζε. Σπλήζσο 

ζρεηίδεηαη κε κηα κείσζε ζηνλ όγθν ηνπ πιάζκαηνο, ε νπνία ιεηηνπξγεί αξλεηηθά ζηελ 

θαξδηναγγεηαθή ιεηηνπξγία [43]. Η αθπδάησζε ηόζν ζε αθηλεζία όζν θαη ζε κέηξηα ή 

έληνλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα απμάλεη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ ζώκαηνο ζε έλα αλώηεξν 

ζεκείν, ην νπνίν κε ηε ζεηξά ηνπ απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα νμύ  ηξαπκαηηζκνύο. Δπίζεο είλαη 

δηαπηζησκέλν όηη ε αθπδάησζε ηεο ηάμεο ηνπ 1-2% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, κεηώλεη ηελ 

αζιεηηθή απόδνζε [44]. Αξθεηέο είλαη νη έξεπλεο πνπ έρνπλ απνδείμεη ηελ κείσζε ηεο 

απόδνζεο ζε αγσλίζκαηα κεγάιεο δηάξθεηαο-κηθξήο έληαζεο αιιά θαη ζε κηθξήο δηάξθεηαο-

κεγάιεο έληαζεο. Σε κηα θιαζηθή κειέηε ηνπ Armstrong θαη ησλ ζπλεξγαηώλ ηνπ ε 

αθπδάησζε (-2% ηνπ Σ.Β) θαη ε κείσζε ηνπ όγθνπ πιάζκαηνο θαηά 11% πνπ είρε 

πξνθιεζεί από ηε ρξήζε δηνπξεηηθώλ αύμεζε ηνλ ρξόλν 8 αζιεηώλ ζηα 1500m, 2000m θαη 

10000m θαηά 16sec, 91sec θαη 152,7 sec αληίζηνηρα [3].  

Oη πην θνηλέο αηηίεο αθπδάησζεο αλαθέξνληαη ζηελ πςειή ζεξκνθξαζία, ζηνλ 

ππξεηό, ζηελ αλεπαξθή θαηαλάισζε πγξώλ, θαη ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαηαιήγνληαο 

ζε κία αύμεζε ζηελ σζκσηηθόηεηα θαη κία αύμεζε ζηνλ όγθν ηνπ πιάζκαηνο. Σε απηέο ηηο 

θαηαζηάζεηο ε αθπδάησζε δηεγείξεη θαη ηε δίςα θαη απμάλεη ηα επίπεδα ηεο AVP. Η δίςα 

θαηαιήγεη ζε απμεκέλε ιήςε πγξώλ θαη νη απμεκέλεο ζπγθεληξώζεηο ηεο AVP εκπνδίδνπλ 

ηηο απώιεηεο λεξνύ κέζσ κηαο κείσζεο ζηελ νπξηθή παξαγσγή νθεηιόκελε ζηελ απμεκέλε 

ζσιελνεηδή επαλαξξόθεζε λεξνύ από ηνπο λεθξνύο. Σαλ απνηέιεζκα ινηπόλ, ε νπξία  

ζπγθεληξώλεηαη θαη ε έλδεημε είλαη έλα ζθνύξν θηηξηλσπό ρξώκα. Τν γεγνλόο απηό 

νθείιεηαη ζηελ απόθξηζε ηεο AVP ζηελ αθπδάησζε, ε νπνία εθδειώλεηαη κε αιιαγέο ζην 

ρξώκα, ζηελ σζκσηηθόηεηα  θαη ζην εηδηθό βάξνο ησλ νύξσλ. Η απόθξηζε απηή ηεο AVP 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα αμηνινγήζνπκε ηα επίπεδα πδάησζεο [45].  

ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΑΥΤΔΑΣΩΗ ΣΙ ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΕ ΣΟΤ ΟΡΓΑΝΙΜΟΤ 

 

Η ζεξκνθξαζία ηνπ δέξκαηνο κπνξεί λα πνηθίιεη αλάινγα κε ηελ πεξηβαιινληηθή 

ζεξκνθξαζία. Σε αληίζεζε ε ζεξκνθξαζία ππξήλα δηαηεξείηαη κέζα ζε ζηελά όξηα κε 

δηαθνξά ιίγσλ βαζκώλ από ηε θπζηνινγηθή ησλ 37 βαζκώλ θειζίνπ. Γηα ην ιόγν απηό 
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πξέπεη ε παξαγσγή ζεξκόηεηαο λα ηζνύηαη κε ηελ απνβνιή ηεο. Οπνηαδήπνηε αληζνξξνπία 

νδεγεί ζε αιιαγέο ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο. 

Καηά ηελ άζθεζε ή ηελ έθζεζε ζε πςειή πεξηβαιινληηθή ζεξκνθξαζία, 

παξαηεξείηαη άλνδνο ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο, πνπ νθείιεηαη είηε ζηελ αύμεζε ηεο 

παξαγσγήο ηεο ελδνγελνύο ζεξκόηεηαο, είηε ζηελ αύμεζε ηεο πξόζιεςεο εμσγελνύο 

ζεξκόηεηαο κέζσ αθηηλνβνιίαο θαη αγσγήο ή θπξίσο ζηε κείσζε ηεο απνβνιήο ηεο από ην 

ζώκα ζην πεξηβάιινλ. 

Η απάληεζε ηνπ νξγαληζκνύ ζε απμεκέλν ζεξκηθό ζηξεο ζπλίζηαηαη ζε αύμεζε 

ηνπ ξπζκνύ εθίδξσζεο, πεξηθεξηθή αγγεηνδηαζηνιή θαη αύμεζεο ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο πξνο 

ην δέξκα. Οη παξαπάλσ κεραληζκνί ελεξγνπνηνύληαη γηα ηε κεηαθνξά ηεο ζεξκόηεηαο από 

ηνλ ππξήλα ηνπ ζώκαηνο, ζηελ επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο θαη θαη’ επέθηαζε γηα ηελ 

απνκάθξπλζε ηεο. Ωζηόζν ν πξνζηαηεπηηθόο απηόο κεραληζκόο γηα ηελ απνθπγή ηεο 

ππεξζεξκίαο έρεη σο απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο θιεβηθήο αληίζηαζεο θαη πίεζεο, ηε κείσζε 

ηεο θεληξηθήο θιεβηθήο πίεζεο [46] θαη ηεο θιεβηθήο επαλαθνξάο θαη ζπληειεί ζηελ κείσζε 

ηνπ ηεινδηαζηνιηθνύ όγθνπ [47]. Η κείσζε ηνπ ηειεπηαίνπ κπνξεί άκεζα λα επεξεάζεη ηνλ 

όγθν παικνύ [43] θαη πνιιέο θνξέο αθόκα θαη ηελ θαξδηαθή παξνρή, θαηλόκελν ην νπνίν 

είλαη πνιύ ζπρλό ζε αθπδαησκέλα άηνκα. Δπηπξόζζεηα ιόγσ ηεο κείσζεο ηνπ όγθνπ 

παικνύ θαη γηα λα δηαηεξεζεί ε θαξδηαθή παξνρή ζηαζεξή, απμάλεηαη ε θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα. 

 

ΑΦΤΓΑΣΩΗ ΚΑΙ ΑΘΛΗΣΙΚΗ ΑΠΟΓΟΗ 

        

Η κείσζε ζηελ απόδνζε θαίλεηαη επίζεο λα είλαη αλάινγε ηνπ βαζκνύ 

ππνπδάησζεο,  κε απνηέιεζκα κεγαιύηεξεο απώιεηεο λα νδεγνύλ ζε κεγαιύηεξε 

αδπλακία. Σε αξθεηέο κεγάιεο αλαζθνπήζεηο, νη Michael Sawka, Kent Pandolf θαη John 

Greenleaf [48] έρνπλ ππνδείμεη όηη ν πεξηνξηζκόο ζηελ αληνρή ζηηο αεξόβηεο 

δξαζηεξηόηεηεο θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε αξλεηηθέο επηπηώζεηο ηόζν ζηελ θαξδηαγγεηαθή 

ιεηηνπξγία, όζν θαη ζηε ξύζκηζε ηεο ζεξκνθξαζίαο. Παξαηήξεζαλ όηη ε αθπδάησζε 

κείσλε ζεκαληηθά ηε κέγηζηε αεξόβηα ηζρύ ζε έλα πνζνζηό 4%-8%, εάλ ππήξρε 3% 

απώιεηα ζην ζσκαηηθό βάξνο θαη ε άζθεζε γηλόηαλ ζε έλα νπδέηεξν πεξηβάιινλ, αιιά ε 
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κείσζε ήηαλ αθόκα κεγαιύηεξε ζε έλα ζεξκό πεξηβάιινλ. Μηα κείσζε ζηνλ όγθν ηνπ 

πιάζκαηνο κπνξεί λα κεηώζεη ηελ θαξδηαθή παξνρή θαη ηε ξνή ηνπ αίκαηνο ζην δέξκα θαη 

ζηνπο κπο. Μείσζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο ζην δέξκα έρεη δεηρηεί όηη νδεγεί ζε κείσζε ηνπ 

ξπζκνύ εθίδξσζεο θαη ζε αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ππξήλα.  

Σε κία πξόζθαηε αλαζθόπεζε, ν Coyle [20] αλέθεξε κεξηθέο από ηηο ζπλέπεηεο ηεο 

αθπδάησζεο ζε πνδειάηεο πνπ έθαλαλ πξνπόλεζε αληνρήο. Σε γεληθέο γξακκέο, αλέθεξε 

όηη ε ξνή ηνπ αίκαηνο ζην δέξκα κεησλόηαλ κε ηελ αθπδάησζε θαη όηη όζν κεγαιύηεξε 

ήηαλ ε αθπδάησζε, ηόζν κεγαιύηεξε ήηαλ ε αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ππξήλα θαη 

ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο, ελώ αληίζεηα ηόζν κεγαιύηεξε ήηαλ ε κείσζε ηνπ όγθνπ 

παικνύ. Οη επηπηώζεηο ηεο αθπδάησζεο ζηε δπλακηθή ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο 

παξνπζηάδνληαη ζηελ παξαθάησ εηθόλα. 
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Δικόνα 2. Οξηζκέλεο ζπλέπεηεο ηεο αθπδάησζεο ζηε θπζηνινγία ηνπ νξγαληζκνύ. Ο 

ειαηησκέλνο όγθνο αίκαηνο θαη ε απμεκέλε ζεξκνθξαζία ηνπ ππξήλα κπνξεί λα 

νδεγήζνπλ ζε πξώηκε θόπσζε θαη ζεξκηθή λόζν. 
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ΡΤΘΜΟ ΔΦΙΓΡΩΗ ΚΑΙ ΑΠΩΛΔΙΔ ΤΓΡΩΝ ΣΟΤ ΑΘΛΗΣΔ 

ΚΟΛΤΜΒΗΗ 

 

Οη αζιεηέο θνιύκβεζεο πςεινύ επηπέδνπ, έρνπλ κεγάιεο δαπάλεο ζε ελέξγεηα 

εμαηηίαο ηεο καθξάο δηάξθεηαο θαη έληνλεο πξνπόλεζεο. Οη αλάγθεο ζε ελέξγεηα κπνξεί λα 

αιιάδνπλ αλάινγα κε ηελ έληαζε ηεο πξνπόλεζεο θαη ηε ηερληθή πνπ ζα αθνινπζήζεη ν 

αζιεηήο, όκσο αλεμάξηεηα από ηε ηερληθή, ε έληνλε πξνπόλεζε ζα έρεη ζαλ απνηέιεζκα 

ηνλ πςειό ξπζκό παξαγσγήο ζεξκόηεηαο [49]. Oη απώιεηεο πγξώλ ησλ θνιπκβεηώλ 

γίλνληαη θπξίσο κέζσ κεηαγσγήο ηεο ζεξκόηεηαο [50]. Σηνπο θνιπκβεηέο, ε ζεξκνθξαζία 

ηνπ ζώκαηνο πξνζαξκόδεηαη κε απηήλ ηεο πηζίλαο, όπνπ είλαη θαηάιιειε γηα ηε δηαηήξεζε 

ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο ζε ζηαζεξό επίπεδν. Ωζηόζν ζε κεξηθέο θαηαζηάζεηο πνιύ 

έληνλεο πξνπόλεζεο, νη θνιπκβεηέο πςεινύ επηπέδνπ είλαη πηζαλό λα παξνπζηάζνπλ 

ζεξκηθό ζηξεο.  

Σηνπο αζιεηέο θνιύκβεζεο ππάξρεη κηθξή απώιεηα ζεξκόηεηαο κέζσ ηεο 

επηθάλεηαο ηνπ ζώκαηνο, γηαηί ην κεγαιύηεξν θνκκάηη ηνπ ζώκαηνο βξίζθεηαη κέζα ζην 

λεξό. Ωο απνηέιεζκα απηνύ, ζε κηα έληνλε πξνπόλεζε πνπ κπνξεί λα πξνθιεζεί ζεξκηθό 

ζηξεο, δελ ππάξρεη απώιεηα πγξώλ από ην ζώκα κέζσ ηεο εθίδξσζεο θαη έηζη, ίζσο νη 

θνιπκβεηέο λα κε ρξεηάδνληαη πεξεηαίξσ θαηαλάισζε πγξώλ γηα λα παξακείλνπλ θαιά 

ελπδαησκέλνη. Σε ζύγθξηζε ηώξα κε ηα άιια αζιήκαηα, όπσο ε πνδειαζία, νη Nielsen θαη 

Davies [51] ην 1976 δηαπίζησζαλ όηη ε αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο ζηνπο 

θνιπκβεηέο ήηαλ πνιύ κηθξόηεξε ζε ζρέζε κε απηή ησλ πνδειαηώλ. Αθόκα νη Lemon, 

Deutsch θαη Payne [52], ζε κία έξεπλα ηνπο δηαπίζησζαλ όηη, ν ειάρηζηνο ξπζκόο 

εθίδξσζεο ζηνπο θνιπκβεηέο (0,48L/h) ήηαλ πνιύ κηθξόηεξνο από απηόλ ησλ πνδειαηώλ 

(1,5L/h) [49]. 

Σηελ θνιύκβεζε, νη κεραληζκνί πνπ νδεγνύλ ζηελ εθίδξσζε θαη ηελ απώιεηα 

ζεξκόηεηαο είλαη δηαθνξεηηθνί από απηνύο ζηα ππόινηπα αζιήκαηα πνπ γίλνληαη εθηόο 

λεξνύ. Οη αζιεηέο θνιύκβεζεο όηαλ βξίζθνληαη κέζα ζην λεξό δέρνληαη πδξνζηαηηθή 

πίεζε, ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο απμάλεη ηελ θεληξηθή θιεβηθή πίεζε. Τν ηειεπηαίν νδεγεί ζε 

κείσζε ηεο δίςαο θαη αύμεζε ηεο δηνύξεζεο. Έηζη νη θνιπκβεηέο, ράλνπλ πγξά θπξίσο 

κέζσ ηεο απμεκέλεο επηζπκίαο γηα δηνύξεζε.  
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3.ΤΔΑΣΩΗ  

ΓΔΙΚΣΔ ΚΑΣΑΣΑΗ ΔΠΙΠΔΓΩΝ ΤΓΑΣΩΗ 

Α)ΑΛΛΑΓΔ ΣΟ ΧΜΑΣΗΚΟ ΒΑΡΟ 

 

Οη αιιαγέο ζην ζσκαηηθό βάξνο ζπλήζσο ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ εθηίκεζε ησλ 

ξπζκώλ εθίδξσζεο θαη ζπλεπώο ηηο αιιαγέο ζηα ζπλνιηθά επίπεδα λεξνύ ζην ζώκα. Η 

πξνζέγγηζε απηή ρξεζηκνπνηείηαη όηαλ ε πξόζιεςε θαγεηνύ θαη πγξώλ θαζώο θαη νη 

εθθξίζεηο είλαη πξνζεθηηθά ειεγρόκελεο. Γηα λα είλαη αμηόπηζηεο νη κεηξήζεηο ζηηο αιιαγέο 

ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο πξέπεη λα κελ ζπγρένληαη κε άιινπο παξάγνληεο πνπ κπνξνύλ λα 

επεξεάζνπλ ηηο κεηαβνιέο ηνπ [53]. Οη πηζαλέο ζπγρηηηθέο ζπλέπεηεο ηεο απώιεηαο νύξσλ, 

ηεο πξόζιεςεο πγξώλ, ηεο αλαπλεπζηηθήο απώιεηαο λεξνύ, ηεο παγίδεπζεο λεξνύ ζηα 

ξνύρα θαηά θαηά ηελ εθίδξσζε, θαη ζπλεπώο ηηο εθηηκήζεηο γηα αιιαγή ηνπ ζπλνιηθνύ 

ζσκαηηθνύ λεξνύ ζε άηνκα πνπ εθηεινύλ άζθεζε ζε ζεξκό θαη δξνζεξό πεξηβάιινλ έρνπλ 

εμεηαζηεί [54].  

Καηά ηελ εθηίκεζε ηνπ πνζνζηνύ εθίδξσζεο ζεκαληηθά ζθάικαηα 

παξνπζηάδνληαη, εθηόο αλ ηα πγξά πνπ ράλνληαη (όρη κέζσ εθίδξσζεο) ζπκπεξηιακβάλνληαη 

ζηηο αιιαγέο ζσκαηηθνύ βάξνπο [54]. Δπηπιένλ ε θόξηηζε πδαηαλζξάθσλ ζε αζιεηέο ζα 

νδεγήζεη ζε απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο πνπ δελ αληηθαηνπηξίδεη ελπδάησζε θαζώο ην 

γιπθνγόλν ησλ κπώλ σζκσηηθά ζπγθξαηεί λεξό. 

 

Β) ΑΗΜΑΣΟΛΟΓΗΚΟΗ ΓΔΗΚΣΔ 

 

   Μεηξήζεηο ησλ παξακέηξσλ ηνπ αίκαηνο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί επξέσο ζηελ 

αμηνιόγεζε ησλ επηπέδσλ πδάησζεο. Οη αιιαγέο ζηε ζπγθέληξσζε ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη 

ηνπ αηκαηνθξίηε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνύλ σο δείθηεο ησλ επηπέδσλ πδάησζεο, αιιά ζηε 

πξαγκαηηθόηεηα απηέο νη αιιαγέο αληηπξνζσπεύνπλ αιιαγέο ζηνλ όγθν ηνπ πιάζκαηνο θαη 

όρη ζην ζπλνιηθό ζσκαηηθό λεξό. Αλ νη βαζηθέο ηηκέο ησλ δύν απηώλ παξακέηξσλ είλαη 

γλσζηέο ηόηε ε αιιαγή ζηνλ όγθν ηνπ πιάζκαηνο κπνξεί λα εθηηκεζεί κε ηελ παξαθάησ 

καζεκαηηθή εμίζσζε πνπ αλαπηύρζεθε από ηνπο Dill & Costill [55]. 
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%ΓPV=(Hbc/Hbi* 1-Hcti/1-Hctc-1)*100 

Όπνπ, c αλαθέξεηαη ζην δείγκα αίκαηνο ειέγρνπ, i αλαθέξεηαη ζην δείγκα αίκαηνο 

νπνηαδήπνηε ζηηγκή, PV είλαη ν όγθνο ηνπ πιάζκαηνο, Hb είλαη ε ζπγθέληξσζε ηεο 

αηκνζθαηξίλεο θαη Hct είλαη ε ζπγθέληξσζε ηνπ αηκαηνθξίηε.  

Απηή ε ηερληθή είλαη πνιύ αμηόπηζηε, ζεσξώληαο όηη νη βαζηθέο κεηξήζεηο είλαη 

δηαζέζηκεο θαη έγθπξεο. Ωζηόζν απηέο νη ηηκέο κπνξεί λα επεξεάδνληαη από αξθεηνύο 

παξάγνληεο. Γηα παξάδεηγκα, ε ρξήζε ελόο αηκνζηαηηθνύ πεξηδέζκνπ γηα ηελ έιμε ηνπ 

αίκαηνο, έρεη δεηρζεί όηη πξνθαιεί αιιαγέο ζηνλ αηκαηνθξίηε θαη ηελ αηκνζθαηξίλε [56], 

θαη κηα όξζηα ζηάζε γηα 20 ιεπηά κπνξεί λα αιιάμεη ζεκαληηθά ηηο ηηκέο ηνπ αηκαηνθξίηε 

θαη ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη σο απνηέιεζκα πξνθαιείηαη αιιαγή ζηνλ όγθν πιάζκαηνο [57]. 

Σπλνςίδνληαο, ν αηκαηνθξίηεο θαη ε αηκνζθαηξίλε κπνξεί λα είλαη έγθπξνη δείθηεο 

ελπδάησζεο αιιά αμηόπηζηεο  κεηξήζεηο απηώλ ησλ παξακέηξσλ απαηηνύληαη γηα αθξηβή 

αμηνιόγεζε ησλ επηπέδσλ πδάησζεο. 

 

ΧΜΧΣΙΚΟΣΗΣΑ ΠΛΑΜΑΣΟ-ΤΓΚΕΝΣΡΧΗ ΝΑΣΡΙΟΤ 

Τα επίπεδα σζκσηηθόηεηαο ηνπ πιάζκαηνο θαη ε ζπγθέληξσζε λαηξίνπ έρνπλ 

επίζεο ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα αμηνινγήζνπλ ηα επίπεδα πδάησζεο, ηδηαίηεξα επεηδή 

κεηξηνύληαη εύθνια θαη αλαιύνληαη ηαρύηαηα. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αθπδάησζεο, ην 

λάηξην ηνπ πιάζκαηνο θαη ε σζκσηηθόηεηα απμάλνληαη [58]. Τν λάηξην ηνπ πιάζκαηνο θαη 

ε σζκσηηθόηεηα είλαη ηα πην δπλαηά ζήκαηα γηα ηε δηέγεξζε ηεο  AVP ηνπ πιάζκαηνο ε 

πνία είλαη θύξηα ξπζκηζηηθή νξκόλε ησλ πγξώλ. Σε κία πξόζθαηε έξεπλα, ησλ Powoski et 

al. [59], ε σζκσηηθόηεηα ηνπ πιάζκαηνο απμαλόηαλ αθόκα θαη ζε αθπδάησζε ηεο ηάμεο 

ηνπ 1% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο.  

Σε γεληθέο γξακκέο ε σζκσηηθόηεηα ηνπ πιάζκαηνο απνηειεί έλα θαιό δείθηε γηα 

ηε θαηάζηαζε ελπδάησζεο, εάλ ε απώιεηα είλαη κεγαιύηεξε από ηηο απώιεηεο δηαιπηώλ 

νπζηώλ. Όηαλ δηαιπηέο νπζίεο θαη λεξό ράλνληαη αλαινγηθά, όπσο κε ηε δηάξξνηα ή ηνλ 

εκεηό, ε σζκσηηθόηεηα ηνπ πιάζκαηνο παξακέλεη ζηαζεξή θαη ε απειεπζέξσζε ηεο 

αληηδηνπξηηηθήο νξκόλεο είλαη απόηνκε. Ωζηόζν ε πξνθύπηνπζα απώιεηα εμσθπηηάξηνπ 

πγξνύ ζα δηεγείξεη ην ζύζηεκα ξελίλεο-αγγεηνηελζίλεο-αιδνζηεξόλεο, σο κέζν γηα ηελ 

αύμεζε ηνπ λαηξίνπ θαη επνκέλσο ηελ θαηαθξάηεζε λεξνύ [60]. 
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ΠΙΕΗ ΣΟΤ ΑΙΜΑΣΟ-ΚΑΡΔΙΑΚΟ ΡΤΘΜΟ-ΟΡΘΟΣΑΣΙΚΗ ΑΝΟΥΗ 

Έρεη απνδεηρζεί όηη ε αθπδάησζε από κόλε ηεο απμάλεη ηνλ θαξδηαθό ξπζκό ζε 

αλάπαπζε θαη θαηά ηε δηάξθεηα εληαηηθήο άζθεζεο [43]. Η αθπδάησζε θαίλεηαη επίζεο λα 

πξνθαιεί έιιεηςε νξζνζηαηηθήο αλνρήο [61], ελώ ε πξόζιεςε λεξνύ ζε αθπδαησκέλα 

άηνκα θαίλεηαη λα βειηηώλεη ηηο επηδόζεηο ζε δνθηκαζία νξζνζηαηηθήο αλνρήο [62]. Σηελ 

πξαγκαηηθόηεηα, νη απαληήζεηο ηεο αξηεξηαθήο  πίεζεο θαη ηνπ θαξδηαθνύ ξπζκνύ ζε 

ηαρείεο αιιαγέο ηεο ζηάζεο ηνπ ζώκαηνο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνύλ ζηε παξνρή 

πξόζζεησλ πιεξνθνξηώλ γηα ηε εθηίκεζε ησλ επηπέδσλ ελπδάησζεο, αλ θαη δελ είλαη ζε 

ζέζε λα εληνπίδνπλ αιιαγέο ζηα επίπεδα πγξώλ, αλεμάξηεηα από άιινπο δείθηεο. 

 

 

Γ)ΑΝΑΛΤΖ ΒΗΟΖΛΔΚΣΡΗΚΖ ΔΜΠΔΓΗΖ: 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξαζκέλεο δεθαεηίαο ζπιιέρζεθαλ απνδεηθηηθά ζηνηρεία ηα 

νπνία ππνζηεξίδνπλ ηε ρξήζε ηεο βηνειεθηξηθήο εκπέδεζεο ζηνλ έιεγρν ησλ επηπέδσλ 

πδάησζεο [63]. Παξά ζεκαληηθνύο πεξηνξηζκνύο (π.ρ. ηελ εμάξηεζε από παξάγνληεο όπσο 

ε ζεξκνθξαζία ηνπ δέξκαηνο, ε θαηαλάισζε θαγεηνύ θαη πνηνύ, θαη ε ζηάζε ηνπ 

ζώκαηνο πξηλ ηε κέηξεζε) δηεμάρζεθε κηα έξεπλα, Piccoli et al. [64], ε νπνία επηδνθίκαζε 

ηε κέζνδν βηνειεθηξηθήο εκπέδεζεο σο κέζνδν θαηάιιειε γηα ηελ αμηνιόγεζε ησλ 

επηπέδσλ πδάησζεο αθόκα θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο νξεηβαζίαο. Η βηνειεθηξηθή 

εκπέδεζε είλαη κηα γξήγνξε, αθξηβήο, θαη πξαθηηθή κέζνδνο γηα ηελ αμηνιόγεζε 

ζπλνιηθνύ ζσκαηηθνύ λεξνύ ζε πγηή άηνκα ζε αθηλεζία. Ωζηόζν δελ θαίλεηαη λα παξέρεη 

αθξηβείο ππνινγηζκνύο γηα ηνπο όγθνπο ησλ δηακεξηζκάησλ ησλ πγξώλ [65].  
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Γ) ΓΔΗΚΣΔ ΣΑ ΟΤΡΑ 

 

Δπεηδή ε νπξία γίλεηαη πην ζπκππθλσκέλε κε ηελ αθπδάησζε, ην εηδηθό βάξνο θαη 

ε σζκσηηθόηεηα ησλ νύξσλ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί σο δείθηεο ηεο θαηάζηαζεο 

ελπδάησζεο. Τν εηδηθό βάξνο θαη ε 

σζκσηηθόηεηα ησλ νύξσλ απμάλνληαη κε ηελ 

αθπδάησζε θαη είλαη πνιύ ηζρπξά 

ζπζρεηηδόκελα (r=0,82-0,97) κεηαμύ ηνπο [66]. 

Σεκαληηθό είλαη λα αλαθέξνπκε όηη ε ηζρύο ηνπ 

εηδηθνύ βάξνπο θαη ηεο σζκσηηθόηεηαο ησλ 

νύξσλ σο δείθηεο γηα ηελ θαηάζηαζε 

ελπδάησζεο εληζρύζεθε όηαλ ην πξώην πξσηλό 

δείγκα νύξσλ, θαη όρη κηα ηπραία ζπιινγή, ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πην νκνηόκνξθν όγθν θαη 

ζπγθέληξσζε [27]. Πνιιέο κειέηεο έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη ζπγθεθξηκέλνπο  δείθηεο ζηα 

νύξα γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο ηζνξξνπίαο πγξώλ θαη δηαπηζηώζεθαλ θησρέο [66, 67] ή 

κέηξηεο [27] ζρέζεηο κε δηαθνξεηηθνύο δείθηεο ηεο θαηάζηαζεο αθπδάησζεο. Γηα 

παξάδεηγκα βξέζεθαλ ζεκαληηθέο ζεκαληηθέο ζρέζεηο αλάκεζα ζηελ σζκσηηθόηεηα ησλ 

νύξσλ (r=0,46) θαζώο θαη αλάκεζα ζηελ σζκσηηθόηεηα ηνπ πιάζκαηνο θαη ηελ 

σζκσηηθόηεηα ησλ νύξσλ( r=0,43) ζε κηα θαιά ειεγρόκελε κειέηε ζεξκηθά 

αθπδαησκέλσλ αηόκσλ [59]. Γηα ηα θπζηνινγηθώο ελπδαησκέλα άηνκα, νη ηηκέο ηνπ 

εηδηθνύ βάξνπο ησλ νύξσλ θπκαίλνληαη από 1.010 έσο 1.020 [59, 66, 68]. Δίλαη γεληθά 

απνδεθηό όηη κηα ηηκή εηδηθνύ βάξνπο κηθξόηεξε ή ίζε κε 1.010 αληηπξνζσπεύεη 

ελπδάησζε [59, 66] ελώ κηα ηηκή εηδηθνύ βάξνπο ζηα νύξα κεγαιύηεξν από 1.020-1.030 

αληηπξνζσπεύεη αθπδάησζε [59, 66]. Η αμηνιόγεζε επηπέδσλ πδάησζεο από ηνπο Sawka 

et al. 2007, έρεη σο εμήο [12]: 
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Καλά ενσδαηωμένος: Διδικό βάρος ούρων 1.010-1.020 

Δλαθρώς αθσδαηωμένος: Διδικό βάρος ούρων 1.020-1.025 

ημανηικά αθσδαηωμένος: Διδικό βάρος ούρων 1.025-1.030 

οβαρά αθσδαηωμένος: Διδικό βάρος ούρων >1.030 

 

Πίνακας 2. Η αμηνιόγεζε επηπέδσλ πδάησζεο από ηνπο Sawka et al,. 2007 [12] 

 

ΟΓΚΟ ΚΑΙ ΥΡΧΜΑ 

Ο όγθνο ησλ νύξσλ ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά σο δείθηεο ηεο θαηάζηαζεο 

ελπδάησζεο. Αλ πγηή άηνκα έρνπλ παξαγσγή νύξσλ πεξίπνπ 100ml/ώξα, είλαη κάιινλ 

θαιά ελπδαησκέλνη. Υςειόηεξε παξαγσγή νύξσλ (300 έσο 600ml/ώξα) είλαη κάιινλ 

ελδεηθηηθή ηεο ππέξβαζεο ησλ πγξώλ [15]. Δάλ ε παξαγσγή νύξσλ κεησζεί ζε ιηγόηεξν 

από 30ml/ώξα γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα, κε κία κέζε δηαηξνθή, ην άηνκν είλαη 

πηζαλόλ αθπδαησκέλν. Τν ρξώκα ησλ νύξσλ θαζνξίδεηαη από ην πνζό ησλ δηαιπηώλ 

νπζηώλ ζε απηά. Όηαλ εθθξίλνληαη κεγάινη όγθνη νύξσλ, ηα νύξα είλαη αξαηά, θαη νη 

δηαιπηέο νπζίεο εθθξίλνληαη ζε έλαλ κεγάιν όγθν. Απηό δίλεη γεληθά ζηα νύξα έλα πνιύ 

αλνηρηό ρξώκα.  

Όηαλ εθθξίλνληαη κηθξνί όγθνη νύξσλ, ηα νύξα ζπκππθλώλνληαη θαη νη δηαιπηέο 

νπζίεο εθθξίλνληαη ζε έλαλ κηθξό όγθν. Απηό δίλεη γεληθά ζηα νύξα έλα ζθνύξν ρξώκα. 

Έηζη, ην ρξώκα ησλ νύξσλ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί σο δείθηεο ηεο θαηάζηαζεο ελπδάησζεο 

[69]. Ωζηόζν δελ ππάξρεη αθξηβήο ζρέζε κεηαμύ ηνπ ρξώκαηνο ησλ νύξσλ θαη ησλ 

επηπέδσλ ελπδάησζεο. Δπηπιένλ, ε δηαηξνθή, ηα θάξκαθα, ε ρξήζε βηηακηλώλ κπνξνύλ λα 

επεξεάζνπλ ην ρξώκα ησλ νύξσλ. 

Παξ’όια απηά, ην ρξώκα ησλ νύξσλ κπνξεί λα πξνζθέξεη έλα θαιό εθπαηδεπηηθό 

εξγαιείν εθηίκεζεο αθπδάησζεο ή ππεξπδάησζεο, θπξίσο θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθώλ 

γεγνλόησλ, πξνπνλήζεσλ, όπνπ ε κέηξεζε άιισλ δεηθηώλ δελ είλαη εθηθηή [70]. Αλ θαη ην 

ρξώκα ησλ νύξσλ δελ είλαη ηόζν αθξηβέο όζν νη βηνρεκηθέο κεηξήζεηο, σζηόζν κπνξεί λα 

δώζεη κηα αδξή έλδεημε ηεο θαηάζηαζεο ελπδάησζεο. Βαζηζκέλνη ζηελ πξναλαθεξζείζα 

ζρέζε αλάκεζα ζηελ αληηδηνπξεηηθή νξκόλε, ηελ σζκσηηθόηεηα ησλ νύξσλ θαη ηνπ 
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εηδηθνύ βάξνπο ησλ νύξσλ, νη ηειεπηαίεο νπξηθέο παξάκεηξνη ρξεζηκνπνηνύληαη επξέσο 

όρη κόλν επεηδή παξέρνπλ αθξηβή θαη γξήγνξε πιεξνθόξεζε ησλ επηπέδσλ πδάησζεο, 

αιιά θαη επεηδή είλαη ζρεηηθά εύθνιν λα κεηξεζνύλ. Απηό είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό όηαλ 

ιακβάλεηαη ππόςηλ όηη ε εθηίκεζε ηεο αληηδηνπξηηηθήο ζην πιάζκα απαηηεί κηα πνιύπινθε 

εξγαζηεξηαθή ηερληθή. Από ηελ  άπνςε απηή έρεη πξνηαζεί όηη ην ρξώκα ησλ νύξσλ ζηηο 

πεξηζζόηεξεο πεξηπηώζεηο αληηθαηξνπηίδεη ηα επίπεδα πδάησζεο θαη είλαη άκεζα 

ζρεηηδόκελν κε αξθεηνύο νπξηθνύο θαη πιαζκαηηθνύο δείθηεο πδάησζεο [71] παξά ην 

γεγνλόο όηη επεξεάδεηαη από ηε δίαηηα, ηα θάξκαθα θαη ηελ αζζέλεηα [72].  

Τν 1994 ν Armstrong θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ [66], ζέζπηζε κηα ρξσκαηηθή θιίκαθα 

8-επηπέδσλ γηα λα δηεξεπλήζεη θαηά πόζνλ ε αθπδάησζε κπνξεί ινγηθά λα εθηηκεζεί κε 

βάζε ην ρξώκα ησλ νύξσλ. Τν ρξώκα ησλ νύξσλ πξνζδηνξίζηεθε από ηνλ ίδην εξεπλεηή 

ζε όιεο ηηο έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ. Απηό επηηεύρζεθε θξαηώληαο θάζε δείγκα 

δίπια από κηα ρξσκαηηθή θιίκαθα ζε έλα θαιά θσηηζκέλν δσκάηην. Απηή ε λέα 

ρξσκαηηθή θιίκαθα αλαπηύρζεθε ζην εξγαζηήξην θαη βαζίζηεθε ζε παξαηεξήζεηο από 

πξνεγνύκελα πεδία θαη εξγαζηεξηαθά δείγκαηα νύξσλ. Η θιίκαθα 8 ρξσκάησλ 

πεξηιάκβαλε ρξώκαηα πνπ θπκαίλνληαλ από έλα ρισκό θίηξηλν κέρξη έλα θαζηαλσπό 

πξάζηλν.  
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Δικόνα 2. Κιίκαθα αμηνιόγεζεο ηνπ ρξώκαηνο ησλ νύξσλ [66] (Αrmstrong et al.1994) 

 

Τν ρξώκα ησλ νύξσλ θαη θπξίσο ηα πξώηα πξσηλά νύξα είλαη έλαο απιόο, 

γξήγνξνο θαη νηθνλνκηθόο ηξόπνο ειέγρνπ ησλ επηπέδσλ πδάησζεο. Όηαλ ην ρξώκα ησλ 

νύξσλ είλαη ζθνύξν θίηξηλν πξνο πνξηνθαιί  ζεκαίλεη πσο ν νξγαληζκόο είλαη αξθεηά 

αθπδαησκέλνο [73]. Τα θπζηνινγηθά όξηα ελόο αλζξώπνπ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 

πδάησζεο είλαη δηάθαλα πξνο αλνηρηά θίηξηλα. Σηελ εηθόλα 2 θαίλεηαη όηη ηα ρξώκαηα 1 

θαη 2 αληαπνθξίλνληαη ζε νύξα αλζξώπνπ πνπ είλαη επαξθώο ελπδαησκέλνο, ελώ ηα 

λνύκεξν 6 θαη 7 αληαπνθξίλνληαη ζε νύξα  αθπδαησκέλνπ αηόκνπ. 
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4. ΠΡΧΣΟΚΟΛΛΟ ΔΡΔΤΝΑ 

 

ΚΟΠΟ 

Η ζεκαζία ηνπ λεξνύ γηα ηελ θπηηαξηθή νκνηόζηαζε θαη ηε δσή θαζηζηά 

επηηαθηηθή ηελ αλαγλώξηζε θαηαζηάζεσλ έιιεηςεο λεξνύ έηζη ώζηε λα κπνξέζνπλ λα 

απνθεπρζνύλ νη δπζκελείο επηπηώζεηο ηεο αθπδάησζεο. Σηε παξνύζα κειέηε ζθνπόο ήηαλ 

λα αμηνινγεζνύλ ηα επίπεδα πδάησζεο ζε αζιεηέο θνιύκβεζεο, πςεινύ επηπέδνπ, ειηθίαο 

13-17 εηώλ. Σπγθεθξηκέλα εθηηκήζεθαλ ηα επίπεδα πδάησζεο θαηά ηελ έλαξμε ηεο εκέξαο 

αιιά θαη πξηλ θαη κεηά από ηελ πξαγκαηνπνίεζε κηαο πξνπόλεζεο. 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ 

 

Σηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε πήξαλ κέξνο 12 θνιπκβεηέο ειηθίαο 13-17 κε ηα 

αλζξσπνκεηξηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά λα θαίλνληαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα: 

 

 

Πίνακας 3. Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 12 θνιπκβεηώλ. 

 

ΣΑΓΗΑ ΣΖ ΜΔΛΔΣΖ: 

Γύν εκέξεο πξηλ από ηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ κεηξήζεσλ εθηίκεζεο ησλ 

επηπέδσλ πδάησζεο, πξαγκαηνπνηήζεθε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ηεο κειέηεο πξνθνξηθή 

ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηε δηαδηθαζία ε νπνία ζα αθνινπζεζεί. Σπλνπηηθά θαη αθνύ ε 

ζπκκεηνρή ησλ εζεινληώλ ζηελ έξεπλα είρε επηβεβαησζεί κε ηε ζπκπιήξσζε ησλ γνλέσλ 

 ΖΛΗΚΗΑ(έηη) ΒΑΡΟ(kg) ΤΦΟ (m) 

ΜΔΖ ΣΗΜΖ 15,4±1,3 67,3±13,5 1,75±0,09 
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ηνπο ελόο ζπκθσλεηηθνύ εζεινληηθήο ζπκκεηνρήο: Οη εζεινληέο ζα έπξεπε λα 

ζπκπιεξώζνπλ αλαιπηηθά θαη ιεπηνκεξώο έλα 3ήκεξν εκεξνιόγην θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ 

θαη πγξώλ. Τν εκεξνιόγην θαηαγξαθήο ζα πεξηειάκβαλε 2 εκέξεο ζηηο νπνίεο ζα έρεη 

πξαγκαηνπνηεζεί πξνπνλεηηθή ζπλεδξία θαη ζηηο νπνίεο ζα θαηαγξάθνληαη ηα ηξόθηκα θαη 

πγξά πνπ θαηαλαιώζεθαλ θαη 1 εκέξα θαηαγξαθήο ζηελ νπνία δε ζα είρε 

πξαγκαηνπνηεζεί πξνπόλεζε. Σηε ζπλέρεηα, ζα δνζνύλ ζηνπο εζεινληέο απνζηεηξσκέλα 

δνρεία ζπιινγήο νύξσλ γηα ηε ζπιινγή ησλ πξώησλ πξσηλώλ νύξσλ. 

Τελ εκέξα ησλ κεηξήζεσλ νη εζεινληέο αθνύ παξέδηδαλ ηα πξώηα πξσηλά ηνπο 

νύξα, ιάκβαλαλ ην δεύηεξν δνρείν γηα ηε ζπιινγή ησλ νύξσλ πξηλ ηελ πξνπόλεζε θαη ελ 

ζπλερεία αθνινπζείην ε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο πξηλ ηελ πξνπόλεζε. 

Οη ζπκκεηέρνληεο πξαγκαηνπνηνύζαλ ηελ πξνπόλεζή ηνπο θαη κεηά ην πέξαο 

απηήο ην ηξίην θαη ηειεπηαίν δείγκα νύξσλ ζπιιεγόηαλ. Η κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο 

βάξνπο αθνινπζνύζε, αθνύ είραλ θνξέζεη ζηεγλό καγηώ, θαη ηειηθώο ζπκπιήξσλαλ θαη έλα 

εηδηθό εξσηεκαηνιόγην γλώζεο ηεο ζεκαζίαο ησλ βέιηηζησλ επηπέδσλ πδάησζεο. 

 

 

Σπλνπηηθά ε κεζνδνινγία ε νπνία αθνινπζήζεθε, παξνπζηάδεηαη ζην ζρήκα πνπ 

αθνινπζεί: 

 

 

                                                                                                     

 

 

 

 

 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΗ 
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ΜΔΣΡΖΔΗ 

Τν εηδηθό βάξνο ησλ νύξσλ ησλ αζιεηώλ κεηξήζεθε κε δηαζιαζίκεηξν ρεηξόο 

ATAGO (cat. no 2734, Ιαπσλία) ελώ, νη κεηαβνιέο ηεο ζσκαηηθήο κάδαο 

πξνζδηνξίζηεθαλ κε ειεθηξνληθό δπγό SECA ( κε αθξίβεηα 100 γξ.Vogel & Halke 

Ακβνύξγν, Γεξκαλία). Τν ρξώκα ησλ νύξσλ εθηηκήζεθε κε βάζε ηελ θιίκαθα ησλ 

Armstrong et al. [66]. 

 

ΑΝΑΛΤΖ ΟΤΡΧΝ 

Τα δείγκαηα ησλ νύξσλ ησλ αζιεηώλ πνπ ζπιιέμακε αλαιύζεθαλ όπσο 

αλαθέξακε σο πξνο ηελ εηδηθή ππθλόηεηα ηνπο κε ηε ρξήζε ηνπ δηαζιαζίκεηξνπ. Γηα λα 

θξηζεί αλ ην δείγκα νύξσλ πνπ αλαιύζεθε αλήθεη ζε αθπδαησκέλν άηνκν, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην όξην 1.020 γηα ηνλ δείθηε ηεο εηδηθήο ππθλόηεηαο. Απηό ην όξην έρεη 

βξεζεί από πνιιέο έξεπλεο λα είλαη αζθαιέο θαη αξθεηά επαίζζεην γηα λα θαηεγνξηνπνηεί 

άηνκα σο αθπδαησκέλα. Τηκέο κεγαιύηεξεο ηνπ 1.020 αλήθνπλ ινηπόλ ζε αθπδαησκέλνπο 

αζιεηέο ελώ νη ηηκέο ≤ 1.020 αλήθνπλ ζε θαιά ελπδαησκέλνπο αζιεηέο. 

 

ΣΑΣΗΣΗΚΖ ΑΝΑΛΤΖ 

Η αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ζηαηηζηηθά έγηλε κε ηελ ρξήζε ηνπ πξνγξάκκαηνο 

SPSS 13.0. 

 

5. AΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ  

Τα απνηειέζκαηα ηεο ζηαηηζηηθήο αλάιπζεο ζην δείγκα 12 αζιεηώλ κέζνπ όξνπ 

ειηθίαο 15,4±1,3 έδεημαλ πσο ζηα πξσηλά δείγκαηα θαη ηα 12 άηνκα είραλ ηηκέο 

USG>1.020 άξα θαη είλαη αθπδαησκέλα κε κεγάιε πηζαλόηεηα. Πξηλ ηελ πξνπόλεζε αιιά 

θαη κεηά ηε πξνπόλεζε, 10 άηνκα βξέζεθαλ κε ηηκή USG>1.020, πνπ ζεκαίλεη όηη 2 

άηνκα βξέζεθαλ θαιά ελπδαησκέλα. Σε πνζνζηό νη αζιεηέο πνπ θάλεθαλ ειαθξώο 

αθπδαησκέλνη από ηα πξσηλά δείγκαηα ήηαλ 41,6%, κέηξηα αθπδαησκέλνη ην 50% ελώ 

ζνβαξά αθπδαησκέλνη βξέζεθε ην 8,4%. Πξηλ ηελ πξνπόλεζε, ην 16,6% ησλ αζιεηώλ 
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βξέζεθαλ ελπδαησκέλνη, ην 8,3% βξέζεθαλ ειαθξώο αθπδαησκέλνη ελώ ην 50% θαη 

25,2% βξέζεθαλ κέηξηα θαη ζνβαξά αθπδαησκέλνη αληίζηνηρα. Τέινο, κεηά ην ηέινο ηεο 

πξνπόλεζεο, νη ελπδαησκέλνη αζιεηέο απνηεινύζαλ ην 16,6%, νη ειαθξώο αθπδαησκέλνη 

ην 41,6%, νη κέηξηα αθπδαησκέλνη ην 25,2% θαη νη ζνβαξά αθπδαησκέλνη ην 16,6%. Τα 

ζηνηρεία πεξηιακβάλνληαη ζηνπο παξαθάησ πίλαθεο. Σηε ζπλέρεηα αθνινπζνύλ, ηα 

απνηειέζκαηα κε βάζε ην ρξώκα ησλ νύξσλ κε ηα αληίζηνηρα πνζνζηά ζε θάζε 

θαηεγνξία. Σε γεληθέο γξακκέο νη δύν δείθηεο ζπκπίπηνπλ ζηα απνηειέζκαηα, αλ θαη ην 

ρξώκα ησλ νύξσλ, ζαλ δείθηεο θαηάζηαζεο πδάησζεο, θξύβεη θαη ππνθεηκεληθόηεηα [12]. 

 

  n=12 ΜΔΖ ΣΗΜΖ 

Βάρος pre(kg)  67,3±13,5 

Βάρος post(kg)  66,8±13,3 

Υρώμα ούρων_1  5±1 

Υρώμα ούρων_pre  4,5±1 

Υρώμα ούρων_post  4±1 

USG_1  1,026±0,003 

USG_pre  1,025±0,006 

USG_post  1,021±0,01 

                                                                                    

Πίνακας 4. Σπγθεληξσηηθά δεδνκέλα βάξνπο αζιεηώλ, ρξώκαηνο νύξσλ θαη εηδηθνύ 

βάξνπο νύξσλ, ην πξσί, πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε. 
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Πίνακας 5. Καηεγνξηνπνίεζε αζιεηώλ κε βάζε ηα πξσηλά δείγκαηα νύξσλ. 

 

 

 

 

 ΣΗΜΔ USG_πρωινά δείγμαηα  

 1.010≤USG≤1.020 1.021≤USG≤1.025 1.026≤USG≤1.030 USG≥1.030 

ΠΛΖΘΟ 0 5 6 1 

ΠΟΟΣΟ  0 41,60% 50% 8,40% 
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Πίνακας 6. Καηεγνξηνπνίεζε αζιεηώλ κε βάζε ηα δείγκαηα πξηλ ηελ πξνπόλεζε. 

 

 

 

 

 

 

TIMES USG_pre 

 1.010≤USG≤1.020 1.021≤USG≤1.025 1.026≤USG≤1.030 USG≥1.030 

ΠΛΖΘΟ 2 1 6 3 

ΠΟΟΣ

Ο 

16,60% 8,20% 50% 25,20% 
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TIMES USG_post 

 1.010≤USG≤1.020 1.021≤USG≤1.025 1.026≤USG≤1.030 USG≥1.030 

ΠΛΖΘΟ 2 5 3 2 

ΠΟΟΣ

Ο 

16,60% 41,60% 25,20% 16,60% 

 

Πίνακας 7. Καηεγνξηνπνίεζε αζιεηώλ κε βάζε ηα δείγκαηα κεηά ηελ πξνπόλεζε. 
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XΡΧΜΑ ΟΤΡΧΝ_πρωινά δείγμαηα(u.c.) 

 3≥u.c.≥1 5≥u.c.≥4 8≥u.c.≥6 

ΠΛΖΘΟ 0 8 4 

ΠΟΟΣΟ 0 66,70% 33,30% 

 

Πίνακας 8. Καηεγνξηνπνίεζε αζιεηώλ κε βάζε ην ρξώκα ησλ νύξσλ ηνπο από ηα πξσηλά 

δείγκαηα. 
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Πίνακας 9. Καηεγνξηνπνίεζε αζιεηώλ κε βάζε ην ρξώκα ησλ νύξσλ ηνπο πξίλ ηελ 

πξνπόλεζε. 

 

 

 

 

XΡΧΜΑ ΟΤΡΧΝ_pre(u.c.) 

 3≥u.c.≥1 5≥u.c.≥4 8≥u.c.≥6 

ΠΛΖΘΟ 1 9 2 

ΠΟΟΣΟ 8,30% 75,00% 16,70% 
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XΡΧΜΑ ΟΤΡΧΝ_post (u.c.) 

 3≥u.c.≥1 5≥u.c.≥4 8≥u.c.≥6 

ΠΛΖΘΟ 5 6 1 

ΠOΟΣΟ 41,70% 50,00% 8,30% 

 

Πίνακας 10. Καηεγνξηνπνίεζε αζιεηώλ κε βάζε ην ρξώκα ησλ νύξσλ κεηά ηελ 

πξνπόλεζε. 
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6. ΤΖΗΣΗΗ 
 

Σηε παξνύζα κειέηε ζέιακε λα εμεηάζνπκε ηα επίπεδα πδάησζεο ησλ θνιπκβεηώλ 

ην πξσί, πξηλ ηελ πξνπόλεζε θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε. Τν ζεκαληηθόηεξν εύξεκα ηεο 

παξνύζαο κειέηεο είλαη ε δηαπίζησζε πνιύ ρακειώλ επηπέδσλ πδάησζεο ζηνπο λεαξνύο 

θνιπκβεηέο. Σύκθσλα κε δείθηεο πδάησζεο ηεο επίζεκεο βηβιηνγξαθίαο (USG>1.020, θαη 

ρξώκα νύξσλ≥4) [12] ην 60% ησλ αζιεηώλ (κε βάζε ηνπο δύν δείθηεο πνπ κειεηήζακε) 

βξέζεθε λα είλαη ζε θαηάζηαζε ζεκαληηθήο αθπδάησζεο ηηο πξσηλέο ώξεο, ελώ ην 

ππόινηπν 40%  κέηξηα αθπδαησκέλν.  

Σπγθεθξηκέλα παξαηεξήζεθε όηη ην πξσί  πεξηζζόηεξνη από ην 50% ησλ αζιεηώλ 

ήηαλ ζνβαξά αθπδαησκέλνη ελώ νη ππόινηπνη βξέζεθαλ κέηξηα θαη ζεκαληηθά 

αθπδαησκέλνη. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο κέξαο, ε θαηάζηαζε βειηηώζεθε ρσξίο όκσο λα 

απνθαηαζηαζνύλ πιήξσο νη απώιεηεο πγξώλ θαηά ηελ πξνπόλεζε, όπσο θαίλεηαη από ηε 

κηθξή αιιαγή ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ηνπο κεηά ηελ πξνπόλεζε. Σπγθεθξηκέλα, κε βάζε 

ηηο κεηξήζεηο ηνπ εηδηθνύ βάξνπο ησλ νύξσλ, ην 71,4% ησλ αζιεηώλ βξέζεθε ζεκαληηθά 

αθπδαησκέλν πξηλ ηελ πξνπόλεζε, ελώ κόλν ην 28,6% βξέζεθε ζε θαηάζηαζε θαιήο 

πδάησζεο. Τν γεγνλόο όηη νη πεξηζζόηεξνη αζιεηέο βξέζεθαλ αθπδαησκέλνη πξηλ ηελ 

πξνπόλεζε είλαη πνιύ ζεκαληηθό, αθνύ απηό ζα νδεγήζεη ζε κεησκέλε απόδνζε θαη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο. 

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ ηηκώλ ηνπ εηδηθνύ βάξνπο ησλ νύξσλ κεηά ηελ 

πξνπόλεζε, κπνξνύκε λα εμάγνπκε ηα εμήο ζπκπεξάζκαηα. Σε γεληθέο γξακκέο, κε βάζε 

ηνλ δείθηε USG θάλεθε όηη ην κεγαιύηεξν πνζνζηό αζιεηώλ  κεηά ηελ πξνπόλεζε 

βξηζθόηαλ ζηελ ίδηα ή ζε θαιύηεξε θαηάζηαζε πδάησζεο από ηελ ρξνληθή ζηηγκή πξηλ 

ηελ πξνπόλεζε. Σπγθεθξηκέλα, κόλν ην 14,3% βξηζθόηαλ ζε θαηάζηαζε ζνβαξήο 

αθπδάησζεο κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο, ζε ζρέζε κε ην 21,4% πξηλ ηελ πξνπόλεζε. 

Από απηό κπνξνύκε λα ζπκπεξάλνπκε όηη νη αζιεηέο θαηαλάισλαλ πγξά ή ειεθηξνιύηεο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο θαη έηζη βξέζεθαλ ζε θαιύηεξε θαηάζηαζε πδάησζεο. 

Ωζηόζν, είλαη γλσζηό πσο νη δείθηεο ησλ νύξσλ θαζπζηεξνύλ ζην λα δείμνπλ ηελ 

παξνύζα θαηάζηαζε πδάησζεο ηνπ αηόκνπ άξα αξγνύλ λα κεηαβιεζνύλ θαη απηό γηαηί 

κέρξη λα μεθηλήζεη ε δηαδηθαζία κείσζεο ησλ ηηκώλ απηώλ πξέπεη λα πξνεγεζεί ε 

δηέγεξζε ηεο ΑVP πνπ εμαξηάηαη από ηελ σζκσηηθόηεηα ηνπ πιάζκαηνο. Έηζη ίζσο είλαη 
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πηζαλό ε θαηάζηαζε ηεο πδάησζεο κεηά ηελ πξνπόλεζε κε βάζε ηνπο δείθηεο πνπ 

κειεηήζακε θαη κε βάζε ην γεγνλόο όηη ε πξνπόλεζε δηαξθνύζε πεξίπνπ 80 κε 90 ιεπηά 

λα κελ είλαη απόιπηα αιεζήο. Σπγθεθξηκέλα, νη αζιεηέο πνπ παξνπζίαζαλ ζηαζεξή ηηκή 

εηδηθνύ βάξνπο νύξσλ πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε, ίζσο νθείιεηαη ζην γεγνλόο πνπ 

αλαθέξακε παξαπάλσ ή δελ παξνπζίαζαλ θάπνηνπ είδνπο αθπδάησζε ιόγσ ηεο 

θαηαλάισζεο πγξώλ ή ειεθηξνιπηώλ. Υπάξρεη όκσο θαη θάηη άιιν πνπ πξέπεη λα 

ζπζρεηίζνπκε. Τν γεγνλόο όηη νη αζιεηέο έραζαλ βάξνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο  

έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ηα απνηειέζκαηα ηνπ εηδηθνύ βάξνπο ησλ νύξσλ. Σπγθεθξηκέλα νη 

αζιεηέο  βίσζαλ κία κέζε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο θαηά 0,53%. Η κείσζε 

απηή ηνπ βάξνπο καδί κε ην γεγνλόο όηη νη ηηκέο USG κεηώζεθαλ, όπσο αλαθέξακε, καο 

νδεγεί ζην ζπκπέξαζκα όηη νη αζιεηέο ίζσο θαηαλάισλαλ πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπόλεζεο, θαη έηζη έθηαλαλ ζε θαιύηεξα επίπεδα πδάησζεο κεηά ηελ πξνπόλεζε, όκσο 

ίζσο δελ θαηαλάισλαλ ηηο θαηάιιειεο πνζόηεηεο, έηζη ώζηε λα δηαηεξήζνπλ ην βάξνο 

ηνπο αιιά θαη λα βξεζνύλ ζε θαηάζηαζε ελπδάησζεο ( 1.020 ≥USG≥ 1.010) θαη όρη απιά 

ζε ειαθξώο θαιύηεξε θαηάζηαζε αθπδάησζεο.   

  Ωζηόζν, ζηελ θνιύκβεζε, νη απώιεηεο πγξώλ είλαη κηθξέο αθόκα θαη ζε καθξάο 

δηάξθεηαο, πςειήο έληαζεο πξνπόλεζε [49]. Σε κία  έξεπλα πνπ  πξαγκαηνπνηήζεθε ζην 

παλεπηζηήκην ηνπ Loughborough ηo 2009 [49] θαη κέηξεζε ην ηζνδύγην ησλ πγξώλ ζε 

θνιπκβεηέο πςεινύ επηπέδνπ, βξέζεθε όηη νη απώιεηεο πγξώλ ήηαλ πνιύ κηθξέο θαη όηη 

ζηνπο πεξηζζόηεξνπο αζιεηέο πνπ πήξαλ κέξνο, απμήζεθε ειάρηζηα ην ζσκαηηθό ηνπο 

βάξνο. Ωζηόζν ζηελ παξνύζα έξεπλα,  κόλν έλαο αζιεηήο αύμεζε  ην βάξνο ηνπ κεηά ηελ 

πξνπόλεζε. Τν γεγνλόο όηη αύμεζαλ ην βάξνο ηνπο νη αζιεηέο απηνί ζην παλεπηζηήκην ηνπ 

Loughborough, ην ζηεξίδνπλ ζην γεγνλόο όηη έπηλαλ παξαπάλσ πγξά από όζα 

ρξεηάδνληαλ.  

Δίλαη ζεκαληηθό όκσο λα πνύκε όηη ε παξνύζα κειέηε είρε θάπνηα πιενλεθηήκαηα, 

όπσο θαη κεηνλεθηήκαηα. Καηαξράο, ζε ζρέζε κε ηελ κειέηε  πνπ έγηλε ζην παλεπηζηήκην 

ηνπ Loughborough νη αζιεηέο πνπ κεηξήζακε ήηαλ ζηελ πιεηνλόηεηα ηνπο αγόξηα ειηθίαο 

κέζνπ όξνπ ειηθίαο 15 ρξνλώλ ελώ ζην παλεπηζηήκην ηνπ Loughborough πήξαλ κέξνο 

50% αγόξηα θαη 50% θνξίηζηα ειηθίαο 19 κέρξη 21 ρξνλώλ. Αθόκα νη δηαθνξέο πνπ 

ππάξρνπλ αλάκεζα ζηηο δύν απηέο κειέηεο, ίζσο νθείινληαη θαη ζε δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο 

ζπιινγήο δεηγκάησλ. Αθόκα ε δηαθνξεηηθήο δηάξθεηαο θαη έληαζεο πξνπόλεζε παίδεη 

επίζεο θάπνην ξόιν. Τν γεγνλόο όηη νη αζιεηέο πνπ κειεηήζεθαλ ζην παλεπηζηήκην ηνπ 
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Loughborough ήηαλ πςεινύ επηπέδνπ, ίζσο λα παίδεη επίζεο θάπνην ξόιν ζηε δηαθνξά 

ησλ απνηειεζκάησλ αλάκεζα ζηηο δύν κειέηεο. 

Σε γεληθέο γξακκέο, νη αζιεηέο πνπ κειεηήζακε, θαηαλάισλαλ πγξά θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο σζηόζν θαίλεηαη όηη δελ απνθαηάζηεζαλ πιήξσο ηηο απώιεηεο 

ηνπο. Τν γεγνλόο όηη νη αζιεηέο βξέζεθαλ πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπόλεζε αθπδαησκέλνη 

είλαη πνιύ ζνβαξό, παξ’ όιν πνπ ε θαηάζηαζε βειηηώζεθε κε βάζε ηα απνηειέζκαηα 

κεηά ηελ πξνπόλεζε. Δίλαη ζεκαληηθό λα ππάξρεη επίγλσζε ησλ αζιεηώλ γηα ηηο αλάγθεο 

ηνπο ζε πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο. Η έιιεηςε γλώζεο γηα ηηο επηπηώζεηο ηεο 

αθπδάησζεο ζηελ αζιεηηθή απόδνζε ίζσο είλαη θαη έλαο παξάγνληαο πνπ δελ αθήλεη ηνπο 

αζιεηέο λα ελεκεξσζνύλ παξαπάλσ πάλσ ζε απηό ην ζέκα θαη λα δξάζνπλ αλάινγα. Δίλαη 

πνιύ ζεκαληηθό νη αζιεηέο λα ελεκεξώλνληαη από ηνλ δηαηξνθνιόγν ηεο νκάδαο ηνπο γηα 

ηηο αλάγθεο ηνπο ζε πγξά θαη λα αθνινπζνύλ έλα εμαηνκηθεπκέλν πξόγξακκα 

θαηαλάισζεο πγξώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο γεληθόηεξα. 
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