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Πεπίλητη 

 

Σν λεξφ είλαη απαξαίηεην ζηνηρείν γηα ηε δσή. Η ζσζηή ελπδάησζε απνηειεί 

ζεκαληηθφ παξάγνληα γηα ηελ γεληθφηεξε πγεία ελφο αηφκνπ θαη γηα ηελ θαιχηεξε 

αζιεηηθή απφδνζε φζνλ αθνξά ηνπο αζιεηέο, ηδηαηηέξσο φηαλ ε άζιεζε εθηειείηαη 

ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ. 

΢κοπόρ : Η αμηνιφγεζε ηεο επίδξαζεο ησλ επηπέδσλ ελπδάησζεο ζηελ πνδειαηηθή 

απφδνζε, θαηά ηελ εμνκνίσζε κε αγψλα δξφκνπ αληνρήο, ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ 

(31.6±0.5°C), ζπγθξίλνληαο ηελ θαηά βνχιεζε θαηαλάισζε λεξνχ κε ηε 

ζπληαγνγξαθνχκελε θαηάπνζε. Η δηεξεχλεζε ησλ επηπηψζεσλ ηεο ήπηαο 

αθπδάησζεο ζηελ πνδειαηηθή απφδνζε ησλ αζιεηψλ θαη ηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία ζε 

αγψλα ηεο κνξθήο circuit ζην εξγαζηήξην. 

Μεθοδολογία : 10 πγηείο πνδειάηεο πςεινχ επηπέδνπ (βάξνο: 76,5 ± 7,2 Kg, χςνο: 

1,81 ± 0,07 m, ειηθία: 30 ± 5 εηψλ, πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο: 10,5 ± 3,3 %, VO₂ 

max: 61,3 ± 5,2 ml ∙ min-1∙ kg-1, κέζε παξαγσγή ηζρχνο: 392 ± 33 W), εθηέιεζαλ 2 

θνξέο, ζε δηαθνξεηηθέο κέξεο,  ην ίδην πξσηφθνιιν πξνζνκνίσζεο αγψλα. Σν 

πεηξακαηηθφ πξσηφθνιιν απνηειείηαη απφ 3 αλεθνξηθά θνκκάηηα (3% θιίζε) 5 km 

ην θαζέλα θαη 3 θνκκάηηα ζην 50% ηεο κέγηζηεο πξνζπάζεηαο 5 Km ην θαζέλα. Σα 

αλεθνξηθά θνκκάηηα ήηαλ κεηά ηα επίπεδα θνκκάηηα. Σε κηα θνξά νη αζιεηέο 

θαηαλάισλαλ λεξφ κε βάζε ην αίζζεκα ηεο δίςαο θαη ηελ επφκελε θνξά έπηλαλ λεξφ 

θάζε 1 km ππνινγηζκέλν κε βάζε ην ξπζκφ εθίδξσζεο ψζηε λα απνθαζηζηνχλ ηηο 

απψιεηεο κέζσ ηνπ ηδξψηα, ζε ηπραία ζεηξά γηα θάζε εζεινληή. Γείγκαηα αίκαηνο θαη 

νχξσλ ιακβάλνληαλ πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε.  
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Αποηελέζμαηα : ΢ε ζεκαληηθφ βαζκφ κηθξφηεξνο ήηαλ ν ρξφλνο νινθιήξσζεο ζην 

3
ν
 αλεθνξηθφ θνκκάηη ζηελ PD δνθηκή ζε ζρέζε κε ηελ AD. (PD: 10,0 ± 0,8 min,  

ΑD: 10,5 ± 0,9 min), (Ρ< 0,05). Δπίζεο, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

παξνπζηάζηεθε ζηε κέζε απφδνζε ηζρχνο, ησλ αζιεηψλ ζηα ηειεπηαία 5 km ζην 3
ν
 

αλεθνξηθφ θνκκάηη. ΢ηελ PD ήηαλ θαιχηεξε (326 ± 44 W, 304 W ± 53, , 316 ± 49* 

W) ζε ζχγθξηζε κε ηελ AD δνθηκή (323 ± 42 W, 297 ± 45 W, 292 ± 53 W), (Ρ<0,05). 

΢ςμπεπάζμαηα : Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ, φηη ε θαηαλάισζε λεξνχ κε 

βάζε ην εμαηνκηθεπκέλν πξσηφθνιιν ελπδάησζεο βειηηψλεη ηελ αζιεηηθή απφδνζε 

θαηά ηελ άζθεζε ηχπνπ circuit ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ, ζε αλεθνξηθφ ηεξέλ αηνκηθήο 

ρξνλνκέηξεζεο πηζαλψο κέζα απφ ηε βειηηζηνπνίεζε θαη ζηαζεξνπνίεζε ζε ηδαληθά 

επίπεδα ηνλ φγθνπ παικνχ θαη ξπζκίδνληαο ηελ ζεξκνθξαζία ππξήλα. ΢ε ζπζρέηηζε 

κε ηελ θαηά βνχιεζε θαηαλάισζε πνπ νδεγεί ζε ήπηα αθπδάησζε (<2%) 
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Abstract 

 

Water is a substantial element for preserving life. Right hydration is a key factor to an 

individual’s general health status and to achieving the best possible attribution when it 

comes to athletes, especially in cases where the exercise is being performed in high 

temperature environment. 

Purpose :  the evaluation of the impact of hydration levels on cycling attribution, on 

repeated hill cycling performance during circuit course  in hot environment 

(31.6±0.5°C), by comparing water consumption performed willingly to prescribed 

swallowing uptake.  Moreover, the investigation of the consequences of mild 

dehydration on cycling attribution of athletes and heart function during race of the 

circuit type, performed in laboratory. 

Methodology : 10 healthy high level cyclists (weight: 76,5 ± 7,2 Kg, height: 1,81 ± 

0,07 m, age: 30 ± 5 years, percentage of body fat: 10,5 ± 3,3 %, VO₂ max: 61,3 ± 5,2 

ml ∙ min-1∙ kg-1, average power production: 392 ± 33 W), performed twice, on 

different days, the same race simulation protocol. The experimental protocol consists 

of 3 uphill parts ( 3% gradient ) 5 km each and 3 parts on 50% of maximum effort 5 

km each. The uphill parts followed the flat parts. During the first time, the athletes 

consumed water willingly, according to the feeling of thirst whereas the second time, 

they drunk water every 1 km according to the perspiration rhythm in order to restore 

the loses through perspiration, in random order for each volunteer. Blood and urine 

samples were taken before and after the exercise. 
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Results: The completion time was significantly smaller at the third uphill part in PD 

trial compared to AD. (PD: 10,0 ± 0,8 min,  ΑD: 10,5 ± 0,9 min), (Ρ< 0,05). In 

addition, statistically important difference was shown on the average force attribution 

of the athletes, at the last 5 km of the third uphill part. It was better in PD trial (326 ± 

44 W, 304 W ± 53,  316 ± 49* W) compared to AD trial (323 ± 42 W, 297 ± 45 W, 

292 ± 53 W), (Ρ<0,05). 

Conclusions : Σhe results of the research showed, that the water consumption based 

on the personalised hydration protocol, improves the athletic attribution during the 

exercise of the circuit type in hot environment, on uphill terrain with personal timing, 

probably through amelioration and stabilisation of the heart stroke volume (SV) at 

ideal levels, as well as through regulation of the core temperature. In comparison with 

the water consumption performed willingly, which led to.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1 

 

1.1 Το Νερό 

 

Σν λεξφ απνηειεί βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ θαη έρεη 

ραξαθηεξηζηεί σο «απαξαίηεην ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ». [1] Σν λεξφ απνηειεί πεξίπνπ 

ην 50 - 70 % ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ελφο πγηνχο ελήιηθα θαη είλαη θαηαλεκεκέλν 

κέζα ζην θχηηαξν (πεξίπνπ ⅔ ηνπ ζπλνιηθνχ ζσκαηηθνχ χδαηνο) θαη ζην 

εμσθπηηάξην πγξφ, ελψ ζηνπο ειηθησκέλνπο κεηψλεηαη πεξίπνπ ζε πνζνζηφ 55%. 

Δίλαη αθφκε γλσζηφ πσο έλαο άλζξσπνο αληέρεη ρσξίο ηξνθή γηα αξθεηέο εβδνκάδεο, 

ελψ ρσξίο λεξφ, εηδηθά ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ, κπνξεί λα νδεγεζεί ζην ζάλαην ζε 3 κε 

4 εκέξεο.[2] Σν πνζνζηφ ηνπ ζπλνιηθνχ λεξνχ ζην ζψκα καο έρεη δηαθνξνπνηήζεηο 

απφ άηνκν ζε άηνκν θαη απηφ ζπκβαίλεη γηαηί ππάξρνπλ δηαθνξέο ζηε ζσκαηηθή 

ζχζηαζε θάζε αηφκνπ, νη νπνίεο νθείινληαη ζε δηαθνξέο φπσο ην θχιν, ε ειηθία θαη 

ε θπζηθή θαηάζηαζε. 

 

Δηθφλα 1 
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Η ζπλνιηθή πνζφηεηα λεξνχ (TBW) ζην αλζξψπηλν ζψκα, είλαη αληηζηξφθσο 

αλάινγε κε ην πνζνζηφ ιηπψδνπο ηζηνχ. Απηφ νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ε ηζρλή 

κάδα ζψκαηνο απνηειείηαη απφ πεξίπνπ 73 % λεξφ, ελψ ε ιηπψδεο κάδα κφλν απφ 10 

% [2]. Σν απμεκέλν πνζνζηφ λεξνχ ζηελ ηζρλή κάδα ζψκαηνο νθείιεηαη ζην 

γιπθνγφλν πνπ απνζεθεχεηαη ζηνπο κπο, ην νπνίν έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα ζπγθξαηεί 

πεξίπνπ 3 g λεξνχ / 1 g γιπθνγφλνπ[3]. Γηα ην ιφγν απηφ, νη αζιεηέο έρνπλ απμεκέλν 

πνζνζηφ TBW ζε ζχγθξηζε κε κε αζιεηέο, θαζψο έρνπλ κεγαιχηεξν πνζνζηφ κπτθφ 

ηζηφ θαη ρακειφηεξν πνζνζηφ ιηπψδνπο ηζηνχ [4, 5].  

 Οη αλάγθεο θάζε αηφκνπ ζε πγξά είλαη δηαθνξεηηθέο θαη εμαξηψληαη απφ δηάθνξνπο 

παξάγνληεο φπσο ε άζθεζε, ε δηαηξνθή, ην θιίκα θαη ε ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο. 

΢ε γεληθέο γξακκέο φκσο νη νδεγίεο πνπ πξέπεη λα δίλνληαη ζε έλαλ πγηή ελήιηθα, 

είλαη λα θαηαλαιψλεη ηνπιάρηζηνλ 1½ ιίηξα λεξφ / εκέξα [6]. 

 

1.2 Οι λειηοσργίες και ηα οθέλη ηοσ νερού 

 

Σν λεξφ είλαη απαξαίηεην γηα ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ θπθινθνξηθνχ ζπζηήκαηνο, 

ηηο βηνρεκηθέο αληηδξάζεηο πνπ ιακβάλνπλ ρψξα κέζα ζηνλ νξγαληζκφ, ηηο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ, ηε κεηαθνξά ππνζηξσκάησλ ζε φιεο ηηο θπηηαξηθέο 

κεκβξάλεο, ηε ξχζκηζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο. Δπηπιένλ, δξα σο δηαιχηεο, 

κεηαθέξεη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζην ζψκα αιιά θαη ηα απφβιεηα. Η πδαηηθή 

ηζνξξνπία αιιάδεη ζπλερψο, θαζψο πνζφηεηεο λεξνχ απνβάιινληαη απφ ην ζψκα 

κέζσ ησλ πλεπκφλσλ, ησλ λεθξψλ θαη ηνπ δέξκαηνο θαη πξνζιακβάλνληαη κέζσ ηεο 

ηξνθήο θαη ησλ πγξψλ πνπ θαηαλαιψλνληαη [7, 8]. 
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αλαθνπθίδεηαη κε απιή χγξαλζή ηνπο. Αθφκα ππάξρεη θαη θάπνηνπ είδνπο αλίρλεπζε 

ηεο πξφζιεςεο χδαηνο απφ ην γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα, αθνχ έλα δηςαζκέλν άηνκν ην 

νπνίν πξνζιακβάλεη άθζνλν λεξφ ζηακαηά λα πίλεη πξηλ λα  έρεη δηαζρίζεη ηηο 

γαζηξεληεξηθέο κεκβξάλεο ζεκαληηθή πνζφηεηα λεξνχ θαη λα έρεη εηζέιζεη ζηελ 

θπθινθνξία. Μηα ηέηνηα ιεηηνπξγία ζίγνπξα εμππεξεηεί έλα κεραληζκφ ζεηηθήο 

αλαηξνθνδφηεζεο γηα λα πξνιακβάλεηαη ε επεξελπδάησζε ηνπ ζψκαηνο [18]. 

Αλαιπηηθφηεξα ν κεραληζκφο ηεο δίςαο αλαπηχζζεηαη κε ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία, ε 

νπνία είλαη ε αθφινπζε: 

1. Απψιεηα λεξνχ (πρ εθίδξσζε), απμάλεη ηε ζπγθέληξσζε λαηξίνπ ζηνλ 

εμσθπηηάξην ρψξν  

2. Σν λεξφ ηφηε κεηαθηλείηαη απφ ηνλ ελδνθπηηάξην ρψξν, πνπ βξίζθεηαη ζε 

κηθξφηεξε ζπγθέληξσζε ην λάηξην, ζηνλ εμσθπηηάξην ρψξν γηα λα κεηψζεη 

εθεί ηε ζπγθέληξσζε λαηξίνπ. Με απνηέιεζκα λα κεηψλεηαη ε ελδνθπηηάξηα 

ζπγθέληξσζε λεξνχ 

3. Ππξνδνηνχληαη θάπνηνη ππνζαιακηθνί σζκσαηζζεηήξεο νη νπνίνη εληνπίδνπλ 

απηή ηελ αιιαγή θαη ελεξγνπνηνχλ ην αίζζεκα ηεο δίςαο 

4. Παξάγεηαη ε αληηδηνπξεηηθή νξκφλε (ADH), κε ζηφρν λα κεηψζεη ηεο 

απψιεηεο χδαηνο κέζσ ησλ λεθξψλ κεηψλνληαο ηελ απψιεηα πγξψλ κέζσ ησλ 

νχξσλ 

5. Η θαηαλάισζε λεξνχ θέξλεη ζε ηζνξξνπία μαλά ηηο ζπγθεληξψζεηο λαηξίνπ 

θαη έηζη ηα επίπεδα ηεο ADH κεηψλνληαη θαη ε παξαγσγή νχξσλ επαλέξρεηαη 

ζηα θπζηνινγηθά [19].  

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ πιεζπζκνχ κπνξεί εχθνια λα θαιχςεη ηηο εκεξήζηεο 

αλάγθεο ηνπ ζε πγξά κε βάζε κφλν ην αίζζεκα ηεο δίςαο. Τπάξρνπλ φκσο 

ακθηβνιίεο αλ κφλν κε ην αίζζεκα ηεο δίςαο κπνξνχκε λα έρνπκε βέιηηζηα επίπεδα 

πδάησζεο ζην ζψκα. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ ππάξρεη πεξίζζεηα θαγεηνχ  
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θαη λεξνχ, θαη έρνπκε θπζηνινγηθέο θιηκαηηθέο ζπλζήθεο, ην αίζζεκα ηεο δίςαο 

εκθαλίδεηαη ζπάληα. Έηζη ινηπφλ, ε νδεγία λα πίλεηε φηαλ δηςάηε ζα πξέπεη λα 

δίλεηαη κφλν ζε πγηή άηνκα, ρσξίο απηά λα αζινχληαη ζπζηεκαηηθά. ΢ε αξθεηέο 

πεξηπηψζεηο, ην αίζζεκα ηηο δίςαο δελ είλαη αξθεηφ γηα λα θαιχςεη ν νξγαληζκφο ηηο 

εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπ ζε πγξά, φπσο ζηνπο αζιεηέο, ζηα βξέθε, ζηα άηνκα κε 

θάπνηα αζζέλεηα θαη ζηνπο ειηθησκέλνπο [17]. 

Να ζεκεηψζνπκε αθφκα πσο ε δίςα επέξρεηαη φηαλ ν νξγαληζκφο έρεη ήδε 

αθπδαησζεί ζε πνζνζηφ 1-2 % ηνπ ζπλνιηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο [20]. 

 

1.5 Αθσδάηφζη και οι επιπηώζεις ηης ζηην αθληηική απόδοζη 

 

Η αθπδάησζε εκθαλίδεηαη φηαλ ε απψιεηα πγξψλ είλαη κεγαιχηεξε απφ ηελ 

πξφζιεςε θαη ν βαζκφο αθπδάησζεο είλαη επζέσο αλάινγνο κε ηε δηαθνξά αλάκεζα 

ζηελ απψιεηα θαη ηελ πξφζιεςε πγξψλ. Ο θχξηνο ζηφρνο ηεο αλαπιήξσζεο ησλ 

πγξψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο είλαη ε δηαηήξεζε ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο, 

ψζηε λα κπνξεί λα δηαηεξεζεί ε ιεηηνπξγία ηνπ θπθινθνξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ε 

εθίδξσζε ζε κέγηζηα επίπεδα [21].  ΢ε ζεξκφ πεξηβάιινλ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο νη πδαηηθέο απψιεηεο ζπρλά είλαη κεγαιχηεξεο απφ ηελ πξφζιεςε λεξνχ 

έρνληαο σο απνηέιεζκα ππνυδάησζε θαη απψιεηεο ειεθηξνιπηψλ. Έρεη παξαηεξεζεί 

φηη νη αζιεηέο φηαλ θαηαλαιψλνπλ θαηά βνχιεζε πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο, αλαπιεξψλνπλ κφλν ην ½ ησλ πγξψλ πνπ ράλνληαη. Η πξνγξακκαηηζκέλε 

θαηαλάισζε πγξψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο κε ηέηνην ηξφπν ψζηε ε πξφζιεςε 

πγξψλ λα είλαη ζε πιήξε ηζνξξνπία κε ηελ πνζφηεηα πνπ ράλεηαη, είλαη ε ηδαληθή 

αληηκεηψπηζε γηα ηε βέιηηζηε αζιεηηθή απφδνζε [22]. 

 

 



Η επίδραςη του εξατομικευμένου πρωτόκολλου ενυδάτωςησ ςτην ποδηλατική 
απόδοςη και την καρδιακή λειτουργία 

 

16 
 

 

 

΢εκαληηθφο αξηζκφο κειεηψλ έρνπλ δείμεη φηη ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ λεξνχ πέξα 

απφ ην 2% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (1-2% : κέηξηα αθπδάησζε) κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο θαη ηεο αληνρήο [21]. Η αξρηθή 

παξαηήξεζε ηφηε είλαη ε αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ππξήλα ηνπ ζψκαηνο. Γηα 

θάζε 1% απψιεηα ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ιφγσ εθίδξσζεο, ε ζεξκνθξαζία ηνπ 

ππξήλα απμάλεηαη θαηά 0,15 κε 0,20 °C [23]. Η κείσζε απηή έρεη απνδνζεί ζε 

πξνβιήκαηα ζηε ζεξκνξχζκηζε  θαη ζηε ιεηηνπξγία ηνπ θπθινθνξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Πηζαλέο εμεγήζεηο γηα ηε κείσζε απηή ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο είλαη: 1) κείσζε ηνπ 

φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο θαη θαηά ζπλέπεηα κεηψλεηαη θαη ε αηκαηηθή ξνή ζην δέξκα θαη 

ηαπηφρξνλα παξαηεξείηαη θαη κηα κείσζε ζηνλ φγθν παικνχ θαη 2) δηαηαξαρή ηεο 

ιεηηνπξγίαο ησλ ηδξσηνπνηψλ αδέλσλ θαη ζπγθεθξηκέλα παχζε ηεο εθίδξσζεο ζηελ 

πξνζπάζεηα ηνπ απηφλνκνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

λεξνχ [24]. Αθφκε έρεη θαλεί πσο ε αθπδάησζε νδεγεί ζε αχμεζε ηνπ αηζζήκαηνο 

αληηιακβαλφκελεο θφπσζεο (RPE) θαη ησλ επηπέδσλ ηνπ άγρνπο ζηνπο αζιεηέο [25]. 

Όια ηα θπζηνινγηθά ζπζηήκαηα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο επεξεάδνληαη απφ ηελ 

αθπδάησζε  θαη ε έθηαζε ηεο θζνξάο ηνπ εθάζηνηε ζπζηήκαηνο εμαξηάηαη απφ ηνλ 

βαζκφ ηεο αθπδάησζεο. 

Απψιεηα άλσ ηνπ 3% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, είλαη δπλαηφλ λα επεξεάζεη πεξαηηέξσ 

ηε  θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη λα πξνθαιέζεη ζηνλ αζιεηή γξήγνξε 

θφπσζε, θξάκπεο θαη ζεξκηθή εμάληιεζε ή αθφκα θαη ζεξκνπιεμία [26].  Όζν 

ζεξκφηεξν ην πεξηβάιινλ ηφζν κεηψλεηαη ε αζιεηηθή απφδνζε, επίζεο απμάλεηαη ε 

ζπζζψξεπζε ζεξκφηεηαο θαη κεηψλεηαη ε αλεθηηθφηεηα ηνπ αζιεηή ζην δεζηφ 

πεξηβάιινλ [27].  

Αθπδάησζε ηεο ηάμεο ηνπ 4% θαη κεγαιχηεξε, έρεη ζνβαξφηεξεο επηπηψζεηο ζηελ 

αζιεηηθή απφδνζε θαη επηπξφζζεηα ζε απηά πνπ πξναλαθέξζεθαλ κπνξνχλ λα 

παξαηεξεζνχλ δπζθνιίεο ζηε ζπγθέληξσζε, ππλειία, πνλνθέθαινη. Σέινο, 

αθπδάησζε πνπ θηάλεη ζε πνζνζηφ 8% κπνξεί λα νδεγήζεη κέρξη θαη ζε ζάλαην[28]. 
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1.6 Σσζηάζεις για ηην πρόζληυη σγρών καηά ηη διάρκεια ηης άζκηζης 

 

Απαξαίηεηε θξίλεηαη ε ρξήζε εμαηνκηθεπκέλνπ πξσηφθνιινπ ελπδάησζεο γηα θάζε 

έλαλ αζιεηή ην νπνίν ζα πξέπεη λα ιακβάλεη ππφςε ηνπ δηάθνξνπο παξάγνληεο γηα 

λα κπνξεί ν θάζε αζιεηήο λα επηηπγράλεη ηα βέιηηζηα επίπεδα πδάησζεο γηα ηελ 

κεγαιχηεξε αζιεηηθή απφδνζε. Οη παξάγνληεο απηνί είλαη: ν ηχπνο, ε δηάξθεηα θαη ε 

έληαζε ηεο άζθεζεο, ν ξπζκφο εθίδξσζεο, νη πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο θαη ε 

δπλαηφηεηα θαηαλάισζεο πγξψλ θαηά ηελ άζθεζε [29]. Οη αζιεηέο είλαη βαζηθφ λα 

μεθηλνχλ ηελ άζθεζε έρνληαο ηα βέιηηζηα επίπεδα πδάησζεο θαη λα θαηαλαιψλνπλ 

αξθεηά πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, αιιά θαη κεηά ην ηέινο ηεο γηα λα 

εμηζνξξνπήζνπλ ηηο απψιεηεο [29]. 

Σν 2000 ε δεκνζίεπζε ηεο National Athletic Trainers Association (ΝΑΣΑ) αλαθέξεη 

φηη ζηηο απψιεηεο ζε πγξά ζα πξέπεη λα ζπλππνινγίδνληαη νη απψιεηεο κέζσ ηνπ 

ηδξψηα θαη ησλ νχξσλ θαη φηη ε αθπδάησζε δε ζα πξέπεη λα μεπεξλά ην 2% ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο [30].   

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο νη αζιεηέο ζπλήζσο θαηαλαιψλνπλ κηθξφηεξεο 

πνζφηεηεο πγξψλ ζε ζχγθξηζε κε ηηο απψιεηεο πγξψλ απφ ην ζψκα [31, 32]. ΢ηφρνο 

ησλ αζιεηψλ ζα πξέπεη λα είλαη ε αλαπιήξσζε ησλ απσιεηψλ ζε πγξά κε ζθνπφ λα 

απνθχγνπλ πνζνζηφ αθπδάησζεο κεγαιχηεξν απφ 2% ε νπνία κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη δηάθνξα πξνβιήκαηα [29]. 

Γηα πξαθηηθνχο θαη κφλν ιφγνπο, πξνηείλεηαη ε θαηαλάισζε 150-250 mL θάζε 15 κε 

20 ιεπηά άζθεζεο. Η ηδαληθή αληηκεηψπηζε φκσο είλαη ην εμαηνκηθεπκέλν 

πξσηφθνιιν ελπδάησζεο θαζψο ππάξρεη πνιχ κεγάιε δηαθνξνπνίεζε ζην ξπζκφ 

εθίδξσζεο, κεηαμχ ησλ αζιεηψλ[33]. Η ζπλήζεο κέηξεζε ηνπ βάξνπο πξηλ θαη κεηά 

ηελ άζθεζε είλαη ρξήζηκε γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ηδξψηα θαη ηελ 

θαηάξηηζε εμαηνκηθεπκέλσλ πξνγξακκάησλ αλαπιήξσζεο πγξψλ. Έλα ζέκα  
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ππφ ακθηζβήηεζε ζην ρψξν ηεο αζιεηηθήο δηαηξνθήο είλαη ην θαηά πφζν είλαη 

απαξαίηεηε ε αλαπιήξσζε ησλ ειεθηξνιπηψλ πνπ ράλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο. Καζψο ν ηδξψηαο πεξηέρεη ειεθηξνιχηεο (λάηξην, θάιην, ριψξην, καγλήζην), 

είρε ππνηεζεί αξρηθά φηη θαηά ηε δηάξθεηα ελφο αζιήκαηνο αληνρήο κπνξνχλ λα 

εκθαληζηνχλ ζεκαληηθέο απψιεηεο ειεθηξνιπηψλ, νη νπνίεο ζα πξέπεη λα 

αλαπιεξψλνληαη γηα ηε βέιηηζηε απφδνζε. Αθφκε, νξηζκέλεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη ηα 

δηαιχκαηα ειεθηξνιπηψλ – γιπθφδεο κε σξαία γεχζε, βνεζνχλ ηνλ αζιεηή λα 

θαηαλαιψζεη πεξηζζφηεξα πγξά ζε ζρέζε κε απηά πνπ ζα θαηαλάισλε αλ 

ρξεζηκνπνηνχζε κφλν λεξφ γηα ηελ αλαπιήξσζε ησλ πγξψλ. ΢πλεπψο, ε απμεκέλε 

θαηαλάισζε πγξψλ είλαη πηζαλφλ σθέιηκε, αλ θαη νη ειεθηξνιχηεο ίζσο λα κελ είλαη 

απαξαίηεηνη [23][34]. 

Οη αζιεηέο θαιφ ζα είλαη λα κάζνπλ λα αμηνινγνχλ ηηο αλάγθεο ηνπο γηα ελπδάησζε 

θαη λα αθνινπζνχλ κηα εμαηνκηθεπκέλε ζηξαηεγηθή ελπδάησζεο, ε νπνία ζα 

ιακβάλεη ππφςε ηεο ηηο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο, ην είδνο ηεο άζθεζεο θαη ηηο 

αηνκηθέο αλάγθεο. Σέινο, κεγάιε πξνζνρή ζα πξέπεη λα δίλεηαη ζηελ πνζφηεηα ησλ 

πγξψλ πνπ θαηαλαιψλνληαη, ψζηε λα κε δεκηνπξγνχλ ζηνκαρηθέο ελνριήζεηο 

(θνχζθσκα, δπζθνξία) ζηνπο αζιεηέο απφ ππεξθαηαλάισζε, νη νπνίεο κπνξεί λα 

κεηψζνπλ ηελ αζιεηηθή απφδνζε [30]. 

 

1.7 Ακούζια αθσδάηφζη 

 

Σν θαηλφκελν ηεο θαζπζηέξεζεο ζηελ πιήξε απνθαηάζηαζε ηνπ ειιείκκαηνο λεξνχ 

ζην ζψκα αθφκα θαη κεηά ηελ θαηαλάισζε πγξψλ, έρεη ραξαθηεξηζηεί κε ηνλ φξν 

αθνχζηα αθπδάησζε θαη εκθαλίδεηαη αθφκα θαη ζηνπ επαγγεικαηίεο αζιεηέο πςεινχ 

επηπέδνπ κε ζνβαξέο ή κε επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ηελ αζιεηηθή ηνπο απφδνζε 

[33]. Απφ αξθεηέο κειέηεο έρεη θαλεί φηη παξά ηελ ειεχζεξε πξφζβαζε ζε ή χπαξμε 

λεξνχ ζε αζιεηηθνχο ρψξνπο, νη αζιεηέο ηειεηψλνληαο ηελ άζθεζε είλαη  
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αθπδαησκέλνη. Σν θαηλφκελν απηφ παξνπζηάδεηαη αλεμάξηεηα απφ ηηο θαηξηθέο 

ζπλζήθεο πνπ επηθξαηνχλ [35].  

Έρεη πεξηγξαθεί εθηελψο, αιιά ιίγα ζρεηηθά είλαη γλσζηά γηα ην θπζηνινγηθφ 

κεραληζκφ ηεο αθνχζηαο αθπδάησζεο. ΢πκβαίλεη θπξίσο φηαλ ν νξγαληζκφο εθηίζεηαη 

ζε δηάθνξεο θαηαπνλήζεηο  (ζηξεο), ζπκπεξηιακβάλνληαο ηελ άζθεζε, ηελ δέζηε ή ην 

θξχν, ην πςφκεηξν, ηελ αθπδάησζε κεκνλσκέλα ή ζε δηάθνξνπο ζπλδπαζκνχο. Σν 

επίπεδν ηεο αθνχζηαο αθπδάησζεο είλαη πεξίπνπ αλάινγν κε ην βαζκφ ηνπ 

ζπλνιηθνχ ζηξεο ζην νπνίν ππνβιήζεθε ην ζψκα. Φαίλεηαη λα ειέγρεηαη απφ 

πεξηζζφηεξνπο απφ έλαλ παξάγνληεο ζπκπεξηιακβάλνληαο, ηα θνηλσληθά έζηκα πνπ 

επεξεάδνπλ ηη θαηαλαιψλνπκε, ηε ρσξεηηθφηεηα θαη ην ξπζκφ απνξξφθεζεο ηνπ 

ξεπζηνχ απφ ην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα θαη ηα επίπεδα ηεο θπηηαξηθήο ελπδάησζεο 

[36]. 

Γεδνκέλνπ επίζεο φηη νη άλζξσπνη πίλνπλ ελψ δελ ππάξρεη θαλέλα πξνθαλέο 

θπζηνινγηθφ εξέζηζκα, ε ςπρνινγηθή ζπληζηψζα ζα πξέπεη πάληα λα ιακβάλεηαη 

ππφςε θαηά ηε δηεξεχλεζε ηνπ ζπλφινπ ησλ κεραληζκψλ ηεο θαηαλάισζεο πγξψλ 

[36]. 

 

1.8 Σηότος ηης μελέηης 

Ο ζθνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο είλαη ε αμηνιφγεζε ηεο επίδξαζεο ησλ 

επηπέδσλ ελπδάησζεο ζηελ πνδειαηηθή απφδνζε, θαηά ηελ εμνκνίσζε κε αγψλα 

δξφκνπ αληνρήο, ζπγθξίλνληαο ηελ θαηά βνχιεζε θαηαλάισζε λεξνχ κε ηε 

ζπληαγνγξαθνχκελε θαηάπνζε. Η κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δηαδξνκή ηχπνπ 

circuit, ζε ζηαζεξφ ζεξκφ πεξηβάιινλ κε ζεξκνθξαζία 31,6 ± 0,5 ° C, ζέηνληαο θαη 

ζηηο δπν πεξηπηψζεηο φινπο ηνπο εζεινληέο  ζην ίδην αθξηβψο πξσηφθνιιν άζθεζεο. 
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Ο θάζε εζεινληήο δνθηκάζηεθε ζε ηξεηο αθξηβψο ίδηεο δνθηκαζίεο ζε δηάξθεηα θαη ζε 

έληαζε. Ο κφλνο παξάγνληαο πνπ δηαθνξνπνηνχληαλ ήηαλ ε πνζφηεηα λεξνχ πνπ 

θαηαλάισλαλ νη αζιεηέο. 

Να ζεκεησζεί πσο ε κειέηε ήηαλ δηπιά ηπθιή θαη ηπραηνπνηεκέλε. Αθφκε, ε 

δηάξθεηα ηεο θάζε δνθηκαζίαο ήηαλ 1,5 ψξα. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 

Μεθοδολογία 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα έιαβαλ κέξνο 10 πγηείο εζεινληέο, φινη ηνπο πνδειάηεο 

πςεινχ επηπέδνπ. Σα αλζξσπνκεηξηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά θαίλνληαη ζηνλ Πίλαθα 

1. Η επηινγή ησλ εζεινληψλ έγηλε έηζη ψζηε φινη ηνπο λα κπνξνχλ λα αληαπεμέιζνπλ 

ζηελ δνθηκαζία ηεο έξεπλαο, φπνπ ήηαλ φκνηα κε έλαλ αγψλα αληνρήο. Οη εζεινληέο 

καο έπξεπε λα πιεξνχλ θάπνηα επηπιένλ ραξαθηεξηζηηθά, ηα νπνία είλαη ηα αθφινπζα 

: λα κελ θαπλίδνπλ, λα κελ πάζρνπλ απφ θάπνην λφζεκα θαη λα κε ιακβάλνπλ θάπνην 

ζθεχαζκα φπσο δηνπξεηηθά ή θάπνην άιιν θάξκαθν. 

Αθνχ πξψηα νη εζεινληέο έδσζαλ γξαπηά ηε ζπγθαηάζεζή ηνπο γηα ηε ζπκκεηνρή 

ηνπο, ηα πεηξάκαηα πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηνπο ζεξηλνχο κήλεο ζε εηδηθά 

δηακνξθσκέλα εξγαζηήξηα ζην ρψξν ηνπ Υαξνθφπεηνπ Παλεπηζηεκίνπ. 

 

Η αλάιπζε ζχζηαζεο ζψκαηνο πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε ρξήζε  ηεο κεζφδνπ 

απνξξνθεζηνκεηξίαο αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο Dual Energy X-ray absorptiometry 

(DEXA). Με ηε κέζνδν απηή πξνζδηνξίδεηαη κε κεγάιε αθξίβεηα ε νζηηθή κάδα, ν 

ιηπψδεο ηζηφο θαζψο θαη ν κπτθφο ηζηφο αλά πεξηνρή ζψκαηνο ησλ εζεινληψλ. 

 

 

 

 

Πίλαθαο 1 

 

Απιθμόρ εθελονηών 10 

Ηλικία (έηη) 30±5 

Βάπορ (Kg) 76,2±7,2 

Ύτορ (m) 180±7 

Μέγιζηη Ιζσύρ (Watt) 391,5±33 

Ποζοζηό Λίποςρ (%) 10,5±3,3 

Μέγιζηη Ππόζλητη Οξςγόνος (ml*kg-1*min-

1) 

61,3±5,2 

 

Οη ηηκέο ± είλαη νη κέζεο ηηκέο S 
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ΠΔΙΡΑΜΑΣΙΚΟ ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΟ  

 

Όιεο νη πεηξακαηηθέο δνθηκέο δηεμήρζεζαλ πξσηλέο ψξεο αθνχ είρε ηεξεζεί 

νινλχθηηα λεζηεία, ηνπιάρηζηνλ 10 σξψλ, απφ ηνπο εζεινληέο. Η ζεξκνθξαζία 

πεξηβάιινληνο ήηαλ ζηαζεξή θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα θαη ζπγθεθξηκέλα ήηαλ ζηνπο 

31,6 ° C κε ηε βνήζεηα ελφο εηδηθνχ νξγάλνπ. 

 

Σελ εκέξα πξηλ απφ θάζε δνθηκαζία νη εζεινληέο έπξεπε λα ηεξήζνπλ ζπγθεθξηκέλεο 

νδεγίεο, νη νπνίεο ηνπο είραλ δνζεί γξαπηά. Οη νδεγίεο απηέο ήηαλ νη αθφινπζεο : 

 

 

 Σελ εκέξα πξηλ απφ θάζε δνθηκαζία κελ θαηαλαιψλεηαη πνηά πνπ πεξηέρνπλ 

θαθεΐλε (π.ρ. θαθέ, Coca Cola) ή αιθνφι 

 

 Φξνληίζηε λα είζηε επαξθψο ελπδαησκέλνο ηελ εκέξα θάζε δνθηκήο. Γηα ην 

ζθνπφ απηφ θαηαλαιψζηε επαξθείο πνζφηεηεο πγξψλ (1,5-2 ιίηξα) ηελ 

πξνεγνχκελε εκέξα θαη δχν πνηήξηα λεξφ πξηλ θνηκεζείηε. 

 

 Απέρεηε απφ νπνηαδήπνηε επίπνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ηελ πξνεγνχκελε κέξα 

θάζε δνθηκήο, θαη ηδηαίηεξα απφ πξνπφλεζε 

 

 Καηαλαιψζηε ην ράπη ηεο εζσηεξηθήο ζεξκνθξαζίαο 10 ψξεο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

κειέηεο. 

  

 Μελ μεράζεηε ηα πξψηα πξσηλά ζαο νχξα. Οπξήζηε ζηνλ νπξνζπιιέθηε.  

 

 Σελ εκέξα θάζε δνθηκήο λα βξίζθεζηε ζην εξγαζηήξην ζηηο 9:00 π.κ., ρσξίο λα έρεηε 

θαηαλαιψζεη πξσηλφ. 

 

 Να έρεηε καδί ζαο πνδειαηηθή ελδπκαζία (2 ζνξηο , πνδειαηηθά ξνχρα, πεληάι , 

πεηζέηα θαη ην πνδήιαηφ ζαο). 
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Δπίζεο, ζα έπξεπε λα ζπκπιεξψζνπλ έλα κνλνήκεξν εκεξνιφγην θαηαγξαθήο 

ηξνθίκσλ θαη πγξψλ. Σν εκεξνιφγην απηφ ζα πεξηιάκβαλε κηα εκέξα ζηελ νπνία δε 

ζα είραλ θάλεη πξνπφλεζε θαη ζα θαηαγξάθνληαλ ιεπηνκεξψο φια ηα ηξφθηκα θαη 

πγξά πνπ θαηαλαιψζεθαλ. ΢ηε ζπλέρεηα δίλνληαλ νη νδεγία ζηνπο εζεινληέο λα 

αθνινπζνχλ ην δηαηηνιφγην απηφ ηελ εκέξα πξηλ ηελ επίζθεςή ηνπο ζην 

Παλεπηζηήκην. Ο ιφγνο απηήο ηεο δηαδηθαζίαο ήηαλ λα ειαρηζηνπνηεζνχλ νη δηαθνξέο 

ζηηο ζπγθεληξψζεηο ηνπ κπτθνχ γιπθνγφλνπ ηελ εκέξα ηνπ πξσηφθνιινπ.  

 

H ελεκέξσζε γηα ηελ θαηάπνζε ησλ ραπηψλ εζσηεξηθήο ζεξκνθξαζίαο θξίλεηαη 

απαξαίηεηε 10 ψξεο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο δνθηκαζίαο γηα λα απνθεπρζεί ε πηζαλή 

δπζιεηηνπξγία ηνπο θαηά ηελ θαηάπνζε πγξψλ ζην ζηάδην ηνπ πξσηνθφιινπ 

αθπδάησζεο θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο circuit δηαδξνκήο[37]. 

 

 

 

ΔΡΓΟΜΔΣΡΙΚΟ ΣΔ΢Σ / ΑΝΘΡΩΠΟΜΔΣΡΙΚΔ΢ ΜΔΣΡΗ΢ΔΙ΢  

(1
ε
 επίζθεςε) 

 

΢ηελ πξψηε επίζθεςε ησλ εζεινληψλ καο ζην εξγαζηήξην πξαγκαηνπνηήζακε ηεζη 

κέγηζηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο ζε θπθινεξγφκεηξν (Monark 839E, Sweden) κε ζθνπφ 

λα ππνινγίζνπκε ηελ κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2 max) θαζψο θαη ηε κέγηζηε 

έληαζε ηεο άζθεζεο (W max) πνπ κπνξεί λα θηάζεη ν θάζε αζιεηήο. Σα παξαπάλσ 

είλαη θξίζηκα ζηνηρεία γηα ηε ζσζηή δηεμαγσγή ηεο κειέηεο. 

Καηά ηε δνθηκαζία ηεο κέγηζηεο πξφζιεςεο νμπγφλνπ (VO2 max) νη εζεινληέο, κεηά 

απφ πεληάιεπηε πξνζέξκαλζε, πνδειάηεζαλ ζηα 100 W επί 1 ιεπηφ. Μεηά απφ απηφ 

ην ζεκείν ε ηζρχο απμαλφηαλ θαηά 20 W/ιεπηφ κέρξη ζειεκαηηθήο εμάληιεζεο. 

 

 

 

΢ε φιε ηε δηάξθεηα ηεο δνθηκήο ν εζεινληήο θνξάεη εηδηθή κάζθα αληαιιαγήο αεξίσλ 

θαη ηα αέξηα εθπλνήο αλαιχζεθαλ κέζσ ελφο online αλαιπηή αεξίσλ (MedGraphics 

Ultima Series, St. Paul, MN) γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ κεηαβνιηθνχ πξνθίι ελψ  
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έιεγρνο ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο πξαγκαηνπνηήζεθε κε θαξδηνζπρλφκεηξν ηεο 

Suunto Tc6.  

Δπηπιένλ, ηελ ίδηα κέξα, πξαγκαηνπνηήζεθε θαηαγξαθή ησλ αηνκηθψλ ζηνηρείσλ ησλ 

εζεινληψλ, κέηξεζε ηνπ χςνπο κε αλαζηεκφκεηξν (SECA)  θαη ηνπ  

βάξνπο κε ηε ρξήζε δπγνχ αθξηβείαο (SECA, model 700, Hamburg, Germany) 

θνξψληαο κφλν ην αζιεηηθφ θνιάλ θαη έγηλε αλάιπζε ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο  κε ηε 

ρξήζε  ηεο κεζφδνπ απνξξνθεζηνκεηξίαο αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο Dual Energy 

X-ray absorptiometry (DEXA). 

 

 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΜΟ΢ ΡΤΘΜΟΤ ΔΦΙΓΡΩ΢Η΢ 

(2ε επίζθεςε) 

 

΢ηε δεχηεξε επίζθεςε, νη εζεινληέο είραλ ηελ επθαηξία λα εμνηθεησζνχλ κε ην 

πεηξακαηηθφ πξσηφθνιιν, αθνχ ε δνθηκαζία ζηελ νπνία έιαβαλ κέξνο ήηαλ 

παλνκνηφηππε κε ηελ ηειηθή πξνζνκνίσζε αγψλσλ αληνρήο. 

 

Ο εζεινληήο έθεξλε καδί ηνπ ζην εξγαζηήξην ηα πξψηα πξσηλά νχξα ζε εηδηθφ 

απνζηεηξσκέλν δνρείν ζπιινγήο νχξσλ, ηα νπνία ακέζσο αλαιχνληαλ ζην 

εξγαζηήξην. Με ηελ άθημή ηνπο θαηαλάισλαλ ζπγθεθξηκέλν πξσηλφ πνπ είρε 

εηνηκαζηεί απφ εκάο, 30 ιεπηά κεηά ηελ θαηαλάισζε ηνπ πξσηλνχ γεχκαηνο 

κπνξνχζε λα μεθηλήζεη ε δνθηκαζία. 

 

 Σν πξσηλφ απνηεινχληαλ απφ 2 θέηεο καχξν ςσκί ηνπ ηνζη κε κηα θνπηαιηά ηεο 

ζνχπαο κέιη ζε θάζε θέηα. 

 

Δπηπιένλ, νη αζιεηέο δπγηδφληνπζαλ (κφλν κε ην πνδειαηηθφ ηνπο θνιάλ) θαη 

θαηαγξάθακε ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο.   
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Ακέζσο κεηά, γηλφηαλ ε αηκνιεςία γηα αλάιπζε ζην εξγαζηήξην ρξήζηκσλ δεηθηψλ.  

 

Πεξίπνπ κηζή ψξα κεηά θαη αθνχ νη εζεινληέο είραλ ραιαξψζεη, μεθηλνχζακε ηε 

δηαδηθαζία γηα ην πξσηφθνιιν ξπζκνχ εθίδξσζεο. ΢ην πξσηφθνιιν ηνπ ξπζκνχ 

εθίδξσζεο νη εζεινληέο αθνινπζνχζαλ αθξηβψο ην πξσηφθνιιν ηεο εμνκνίσζεο ηνπ 

αγψλα αληνρήο, ην νπνίν ζα πεξηγξαθεί αλαιπηηθά ζηε ζπλέρεηα. 

Να ζεκεησζεί φηη ν αζιεηήο έπηλε, ζε απηή ηε θάζε,  φζν λεξφ ήζειε θαη ην κφλν πνπ 

παξαηεξνχζακε ήηαλ ν ξπζκφο εθίδξσζεο. Ο ππνινγηζκφο απηνχ πξαγκαηνπνηήζεθε 

ζπλππνινγίδνληαο ηελ πνζφηεηα λεξνχ πνπ θαηαλαιψζεθε, νη δηαθπκάλζεηο ζην 

ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηπρφλ απψιεηα νχξσλ. 

Αθφκε ζηε δνθηκαζία απηή θαηαγξάθεθαλ θαη φια ηα ππφινηπα ζηνηρεία ηνπ 

πξσηφθνιινπ (θαξδηαθή ζπρλφηεηα θαη αξηεξηαθή πίεζε). Η θαξδηαθή ζπρλφηεηα 

(HR) κεηξήζεθε ζπλερψο ρξεζηκνπνηψληαο έλαλ κεηξεηή – νζφλε M5 Suunto, 

Finland. Δλψ ε Αξηεξηαθή Πίεζε κεηξήζεθε πξηλ θαη κεηά απφ θάζε αλάβαζε 5 Km 

κε ηε βνήζεηα ελφο αλεξνεηδνχο πηεζφκεηξνπ θαη ελφο ζηεζνζθνπίνπ. 

Καηά ηελ 2
ε
 απηή επίζθεςε ησλ αζιεηψλ είρακε σο ζηφρν λα ππνινγηζηεί αθξηβψο ε 

πνζφηεηα ηνπ λεξνχ πνπ ζα ρξεηαζηεί λα θαηαλαιψζεη ν εζεινληήο, ζην πξσηφθνιιν 

ηεο ζπληαγνγξαθνχκελεο ελπδάησζεο, έηζη ψζηε λα δηαηεξεζεί ζηαζεξφ ην 

ζσκαηηθφ ηνπ βάξνο. 

 

ΠΔΙΡΑΜΑΣΙΚΟ ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΟ  

 

Αθνχ είρε νινθιεξσζεί ε αηκνιεςία, νη εζεινληέο μεθηλνχζαλ ηε δηαδηθαζία ηνπ 

πξσηνθφιινπ. Πξψηα απ’ φια γηλφηαλ κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, νη εζεινληέο 

δελ ζα έπξεπε λα γλσξίδνπλ πνην είλαη ην αξρηθφ ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο έηζη ψζηε λα 

κελ ζπζρεηίδνπλ ηελ πνδειαηηθή ηνπο απφδνζε κε ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο θαη ηπρφλ 

απψιεηα ζε ζρέζε κε ην αξρηθφ. 

Η εμνκνίσζε έγηλε κε έλα ζηαζεξφ ειεθηξνληθφ πξνπνλεηήξην CompuTrainer, ν 

θάζε εζεινληήο έθεξλε ζην εξγαζηήξην ην δηθφ ηνπ πξνζσπηθφ πνδήιαην θαη ην 

πξνζαξκφδακε ζην πξνπνλεηήξην. Απηφ ην ζπλδέακε κε έλαλ ειεθηξνληθφ 

ππνινγηζηή γηα λα κπνξνχκε λα θαηαγξάθνπκε φια ηα δεδνκέλα πνπ ρξεηαδφκαζηαλ. 
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Η δηαδηθαζία πεξηιάκβαλε ηξία ζεη απφ ηα αθφινπζα: 

 

 5 Km ζε επζεία, ζην 50% ησλ watt πνπ αληηζηνηρνχλ ζηε κέγηζηε αεξφβηα 

ηθαλφηεηα ηνπ θάζε εζεινληή θαη 

 

 5 Km κε 3% αλεθνξηθή θιήζε ζην Wmax, ζηε κέγηζηε έληαζε ηεο άζθεζεο. 
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Δηθφλα 2 

 

 

΢ε εηδηθά δηακνξθσκέλν πίλαθα θαηαγξάθνληαλ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εμνκνίσζεο ε εζσηεξηθή ζεξκνθξαζία, νη θαξδηαθνί παικνί, ε κέζε ηαρχηεηα, ε 

κέζε έληαζε ηεο άζθεζεο θαη ν ξπζκφο πεηαιηάο ηνπ αζιεηή αλά ιεπηφ. 

Δπηπξφζζεηα, κεηξνχζακε ηελ επηδεξκηθή ζεξκνθξαζία θάζε 1Km ζε ηέζζεξα 

δηαθνξεηηθά ζεκεία ηνπ ζψκαηνο (ζηήζνο – κεξφο – βξαρίνλαο – γαζηξνθλήκην). 

Γεπηεξφιεπηα πξηλ νινθιεξσζεί θάζε κέξνο ηεο δηαδηθαζίαο ηεο εμνκνίσζεο γηλφηαλ 

κέηξεζε ησλ επηπέδσλ ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο ζην αίκα (Accutrend Lactate,Roche 

Diagnostics, Mannheim, Germany) θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο (Standby, 

Baumanometer, NY, USA). 

 

Σειεηψλνληαο θάζε θνκκάηη ησλ 5 Km νη εζεινληέο δπγίδνληαλ πάιη, ρσξία λα 

ελεκεξψλνληαη νη ίδηνη γηα ηπρφλ αιιαγή ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο. Δπίζεο, 

ζπκπιήξσλαλ κηα θιίκαθα αληηιακβαλφκελεο θφπσζεο RPE, θαηέγξαθαλ ηα επίπεδα  
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ηεο δίςαο ηνπο θαη ην αίζζεκα πιεξφηεηαο ζην ζηνκάρη ηνπο, φια απηά ζε εηδηθά 

δηακνξθσκέλεο θιίκαθεο. 

Σν δηάιεηκκα αλάκεζα ζε θάζε κέξνο ηεο δηαδηθαζίαο ήηαλ κηθξφηεξν ηνπ ελφο 

ιεπηνχ, έηζη ψζηε λα κελ πέζνπλ ηα επίπεδα ησλ θαξδηαθψλ παικψλ ησλ εζεινληψλ 

κε ζθνπφ λα έρνπκε ηελ θαιχηεξε εμνκνίσζε πξαγκαηηθνχ αγψλα. 

Σέινο, κε ηελ νινθιήξσζε ηεο δηαδηθαζίαο γίλνληαλ μαλά αηκνιεςία θαη ζπιινγή 

νχξσλ ζε νπξνζπιιέθηε γηα ηελ αλάιπζε ηνπο ζην εξγαζηήξην. 

 

ΒΑ΢ΙΚΔ΢ ΓΙΑΓΙΚΑ΢ΙΔ΢ ΢Δ ΣΤΥΑΙΑ ΢ΔΙΡΑ 

(3
ε
 θαη 4

ε
 επίζθεςε) 

 

1. Γηαδηθαζία εμνκνίσζεο ηνπ δξφκνπ αληνρήο κε θαηά βνχιεζε (AD libitum) 

θαηαλάισζε λεξνχ. 

 

΢ε απηή ηε δηαδηθαζία, νη αζιεηέο θαηαλάισλαλ θαηά βνχιεζε φζε πνζφηεηα λεξνχ 

επηζπκνχζαλ κε βάζε ην αίζζεκα ηεο δίςαο. Η θαηαλάισζε λεξνχ επηηξεπφηαλ 

απζηεξά κφλν φηαλ ήηαλ πάλσ ζην πνδήιαην θαη φρη ζηα δηαιείκκαηα φπνπ ν 

εζεινληήο βξηζθφηαλ θάησ απφ απηφ. 

2. Γηαδηθαζία εμνκνίσζεο ηνπ δξφκνπ αληνρήο κε ζπληαγνγξαθνχκελε 

ελπδάησζε (PD). 

 

΢ε απηή ηε δηαδηθαζία, νη αζιεηέο θαηαλάισλαλ ηελ πνζφηεηα λεξνχ πνπ ηνπο 

δηλφηαλ θάζε 1 Km, κε βάζεη ηνλ πξνζσπηθφ ηνπο ξπζκφ εθίδξσζεο πνπ είρε 

ππνινγηζηή θαηά ηελ πξνεγνχκελε δηαδηθαζία ξπζκνχ εθίδξσζεο. 

 

 

 

 

 

 

 



Η επίδραςη του εξατομικευμένου πρωτόκολλου ενυδάτωςησ ςτην ποδηλατική 
απόδοςη και την καρδιακή λειτουργία 

 

29 
 

 

ΔΡΓΑ΢ΣΗΡΙΑΚΔ΢ ΑΝΑΛΤ΢ΔΙ΢ 

Αθνχ είρακε παξαιάβεη ηα δείγκαηα αθνινπζνχζε αλάιπζε ρξψκαηνο, εηδηθνχ 

βάξνπο θαη σζκσηηθφηεηαο νχξσλ. 

Σα δείγκαηα αίκαηνο αλαιχνληαλ άκεζα κε 3 δηαθνξεηηθέο δηαδηθαζίεο. Γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκφ ηνπ αηκαηνθξίηε, ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο.  

 

ΑΝΑΛΤ΢Η ΥΡΩΜΑΣΟ΢ ΟΤΡΩΝ 

Απνηειεί κηα εχθνιε θαη ζρεηηθά γξήγνξε δηαδηθαζία. Δθηηκά άκεζα ην πφζν θαιά 

είλαη ελπδαησκέλνη αζιεηέο θαη φρη κφλν. Γηα ηελ αμηνιφγεζε απηή ρξεζηκνπνηήζακε 

ηελ 8βάζκηα θιίκαθα ηνπ Armstrong. 

 

Με βάζε ηελ παξαπάλσ θιίκαθα, ζεσξείηαη θαιά ελπδαησκέλνο θάπνηνο πνπ ην 

ρξψκα ησλ νχξσλ ηνπ είλαη αλάκεζα ζην 1, 2 θαη 3. Ήπηα αθπδαησκέλνο αλάκεζα 

ζην 4-6 θαη ζνβαξά αθπδαησκέλνο κεηαμχ 7 θαη 8.  

 

ΔΙΓΙΚΟ ΒΑΡΟ΢ ΟΤΡΩΝ (USG) 

Γηα λα πξνζδηνξίζνπκε ην εηδηθφ βάξνο νχξσλ ρξεζηκνπνηήζακε ην δηαζιαζίκεηξν 

Atago. Η κέζνδνο απηή βαζίδεηαη ζην δείθηε δηάζιαζεο, ν νπνίνο πξνθχπηεη απφ ην 

ιφγν ηεο ηαρχηεηαο ηνπ θσηφο ζην θελφ πξνο ηελ ηαρχηεηα ηνπ θσηφο ζην δηάιπκα. 

Σν USG αλαθέξεηαη ζηελ ππθλφηεηα ελφο δηαιχκαηνο ζε ζχγθξηζε κε ην θαζαξφ 

λεξφ. Κάζε πγξφ ππθλφηεξν απφ ην λεξφ, έρεη εηδηθφ βάξνο κεγαιχηεξν απφ 1.000.  

(USG Η₂Ο = 1,000) 

 

USG: 1.010 – 1.020 , θαιά ελπδαησκέλνο 

USG: 1.020 – 1.025, ειαθξά αθπδαησκέλνο 

USG: 1.025 – 1.030, ζεκαληηθά αθπδαησκέλνο 

USG: >1.030, ζνβαξά αθπδαησκέλνο  

 

Ω΢ΜΩΣΙΚΟΣΗΣΑ ΟΤΡΩΝ  

Η δηαδηθαζία πξαγκαηνπνηείηαη κε έλα σζκψκεηξν (AdvancedTM Osmometer Model 

3D3), ην νπνίν πξνζδηνξίδεη ηε ζπλνιηθή πνζφηεηα δηαιπκέλσλ νπζηψλ ζηα νχξα. Η  
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σζκσηηθφηεηα απμάλεηαη θαηά ηελ αθπδάησζε, ηηκέο > 700 mOsm/L δειψλνπλ 

αθπδάησζε. 

 

ΑΙΜΑΣΟΛΟΓΙΚΟΙ ΓΔΙΚΣΔ΢ 

Γηα ην ζσζηφ ππνινγηζκφ ησλ επηπέδσλ πδάησζεο είλαη απαξαίηεηνο ν 

πξνζδηνξηζκφο ηνπ αηκαηνθξίηε, αιιά θαη ηεο αηκνζθαηξίλεο ζην αίκα. 

Όηαλ νη δείθηεο απηνί κεηαβάιινληαη ηα απνηειέζκαηα πνπ ιακβάλνπκε αλαθέξνληαη 

ζηε κεηαβνιή ηνπ φγθνπ ηνπ πιάζκαηνο θαη φρη ηνπ ζπλνιηθνχ λεξνχ ηνπ ζψκαηνο. 

 

Ο αηκαηνθξίηεο (Ηct) κεηξήζεθε ηξεηο θνξέο απφ ην αίκα ρξεζηκνπνηψληαο ηελ 

ηερληθή ησλ ηξηρνεηδψλ ζσιήλσλ, αθνχ έγηλε θπγνθέληξηζε γηα 5min, ζηα 9,500 g. Η 

αιιαγή ηνπ πνζνζηνχ ζηνλ φγθν πιάζκαηνο (%ΓPV) ππνινγίζηεθε 

ρξεζηκνπνηψληαο ηελ εμίζσζε Dill and Costill’s [3838]. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 

 

Αποηελέζμαηα 

 

Όιεο νη ηηκέο ησλ απνηειεζκάησλ παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή θαη ζπλνδεχνληαη 

απφ ηελ ηππηθή ηνπο απφθιηζε SD (±). Γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ δηαθνξψλ ζηηο PD 

θαη AD δνθηκαζίεο θαζψο θαη ησλ αληίζηνηρσλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γεληθεπκέλα γξακκηθά κνληέια {Generalized Estimating 

Equations (GEE)}.  

Σν επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο γη’ απηφλ ηνλ έιεγρν θαζνξίζηεθε ζην 

p<0.05. Γηα ηνλ έιεγρν ησλ ππνζέζεσλ ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο ρξεζηκνπνηήζεθε 

ην ζηαηηζηηθφ παθέην SPSS 19 γηα Windows. 

 

Πίλαθαο 2: Υξφλνο νινθιήξσζεο αλεθνξηθψλ θνκκαηηψλ (min) 

 AD PD 

1
ο 

ανηθοπικό 10,0±0,8 10,1±0,7 

2
ο 

ανηθοπικό 10,3±0,9 10,3±0,8 

3
ο 

ανηθοπικό 10,5±0,9* 10,0±0,8* 

 

 

 

 

 



Η επίδραςη του εξατομικευμένου πρωτόκολλου ενυδάτωςησ ςτην ποδηλατική 
απόδοςη και την καρδιακή λειτουργία 

 

32 
 

 

 

Δηθφλα 3: Υξφλνο νινθιήξσζεο αλεθνξηθψλ θνκκαηηψλ (min) 

 

νη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ηππηθή απφθιηζε. 

*ππνδειψλεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά (P<0.05) κεηαμχ ησλ δνθηκαζηψλ ζηηο ίδηεο ρξνληθέο ζηηγκέο 

 

 

Πίλαθαο 3: Μέζε παξαγσγή ηζρχνο αλεθνξηθψλ θνκκαηηψλ (watt)  

 

 AD PD 

1
ο 

ανηθοπικό 323±42 326±44 

2
ο 

ανηθοπικό 297±45 304±53 

3
ο 

ανηθοπικό 292±53* 316±49* 
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Δηθφλα 4: Μέζε παξαγσγή ηζρχνο αλεθνξηθψλ θνκκαηηψλ (watt) 

 

 

 

νη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ηππηθή απφθιηζε. 

*ππνδειψλεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά (P<0.05) κεηαμχ ησλ δνθηκαζηψλ ζηηο ίδηεο ρξνληθέο ζηηγκέο 

 

 

Πίλαθαο 4: Καξδηαθή ζπρλφηεηα αλεθνξηθψλ θνκκαηηψλ (beats/min) 

 

 AD PD 

1
ο 

ανηθοπικό 168±8 171±9 

2
ο 

ανηθοπικό 169±8 171±9 

3
ο 

ανηθοπικό 170±9 173±9 

 

νη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ηππηθή απφθιηζε. 

Γελ ππνδειψλεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά (P>0.05) κεηαμχ ησλ δνθηκαζηψλ ζηηο ίδηεο ρξνληθέο ζηηγκέο 
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Πίλαθαο 5: Ρπζκφο πνδειαζίαο RPM (ζηξνθέο πεηαιηνχ) 

 

 AD PD 

1
ο 

ανηθοπικό 89±10 91±9 

2
ο 

ανηθοπικό 88±10 91±7 

3
ο 

ανηθοπικό 86±10 90±7 

 

νη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ηππηθή απφθιηζε. 

Γελ ππνδειψλεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά (P>0.05) κεηαμχ ησλ δνθηκαζηψλ ζηηο ίδηεο ρξνληθέο ζηηγκέο 

 

 

 

Πίλαθαο 6: Πνζνζηφ αθπδάησζεο – Μείσζε ΢Β  

 

 PD AD 

 Pre Post Pre Post 

BW, Kg 75,6±7 75,2±7 75,5±7 74,1±7* 

ΓBW, Kg - -0,4±0,2 - -1,4±0,5* 

ΓBW, % - -0,5±0,3 % - -1,8±0,7 %* 

 

 

BW: ΢σκαηηθφ βάξνο  

 ΓBW: δηαθνξά ζην ζσκαηηθφ βάξνο 

 

νη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ±SD 

* δειψλεη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα (p<0.05) κεηαμχ ησλ 2 δνθηκαζηψλ γηα ηηο ίδηεο ρξνληθέο ζηηγκέο 
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Πίλαθαο 7: Αηκαηνθξίηεο (Hct) 

 

PD AD 

pre post pre post 

43,5±2,0 45,3±2,7 43,7±2,9 45,4±2,4 

 

νη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ±SD 

 

 

Πίλαθαο  8: Ωζκσηηθφηεηα πιάζκαηνο 

 

PD AD 

pre post pre post 

288±2 290±2 288±2 294±2 

 

νη ηηκέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ±SD 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4  

 

Σσζήηηζη και Σσμπεράζμαηα 

 

΢ηελ παξνχζα κειέηε εμεηάζακε ηελ επίδξαζε ηεο θαηά βνχιεζε ελπδάησζεο ζε 

ζχγθξηζε κε ηε ζπληαγνγξαθνχκελε θαηαλάισζε λεξνχ ζηελ πνδειαηηθή απφδνζε, 

ζε αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ. Η παξαπάλσ κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζακε είλαη ίζσο 

ε κφλε κέρξη ζηηγκήο  πνπ κειεηά ην ξφιν ηνπ εμαηνκηθεπκέλνπ πξσηφθνιινπ 

ελπδάησζεο ηνπ νξγαληζκνχ, θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο πςειήο έληαζεο. Απηφ πνπ 

ηελ μερσξίδεη απφ άιιεο ππάξρνπζεο κειέηεο είλαη φηη ε ελπδάησζε 

πξαγκαηνπνηείηαη ζε επίπεδα πνπ δελ παξαηεξείηαη κείσζε ζην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ 

αζιεηψλ (<2 %).  

Σν βαζηθφ εχξεκα ζηε κειέηε καο είλαη φηη φηαλ νη πνδειάηεο θαηαλαιψλνπλ λεξφ 

κε βάζε ηηο απψιεηεο ηνπο κέζσ ηεο εθίδξσζεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, 

παξνπζηάδνπλ βειηίσζε ζηελ αζιεηηθή ηνπο απφδνζε ζπγθξηηηθά κε ηελ 

θαηαλάισζε λεξνχ θαηά βνχιεζε θαη κε βάζε ην αίζζεκα ηεο δίςαο.  

΢ηε δνθηκαζία ζπληαγνγξαθνχκελεο θαηαλάισζεο πγξψλ (AD) νη πνδειάηεο 

μεθίλεζαλ ηε δνθηκή αλεθνξηθήο πνδειαζίαο κε πδαηηθή απψιεηα - 0.2 % ±0.2 kg ( -

0.3 ± 0.3 % BW) ελψ ζηε δνθηκαζία θαηά βνχιεζεο θαηαλάισζεο πγξψλ μεθίλεζαλ 

ηε δνθηκή αλεθνξηθήο πνδειαζίαο ρσξίο θακία απψιεηα χδαηνο.  

Η απφδνζε ησλ εζεινληψλ ζην 1
ν
 θαη 2

ν
 αλεθνξηθφ θνκκάηη ζηε AD δνθηκαζία, δε 

θάλεθε λα επεξεάδεηαη αξλεηηθά, απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη ζην φηη δελ είραλ κεησζεί 

αξθεηά ηα επίπεδα πδάησζεο. Οη απψιεηεο έγηλαλ κεγαιχηεξεο θαηά ην 3
ν
 αλεθνξηθφ 

θνκκάηη θαη έηζη νη πνδειάηεο ηεξκάηηζαλ κε απψιεηεο – 1,8 % ηνπ αξρηθνχ 

ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο, ελψ ζην εμαηνκηθεπκέλν πξσηφθνιιν κε βάζε ην  
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ξπζκφ εθίδξσζεο, νη εζεινληέο είραλ απψιεηεο – 0,5 % ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ ηνπο 

βάξνπο. ΢πκπεξαζκαηηθά ινηπφλ βιέπνπκε φηη ιφγσ ηεο απμεκέλεο έληαζεο θαη ηεο 

δπζθνιίαο ηεο δνθηκαζίαο αιιά θαη ηεο πηζαλήο εκθάληζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο 

αθνχζηαο αθπδάησζεο, νη εζεινληέο θαηά ηελ AD δνθηκαζία δελ θαηαλάισλαλ λεξφ 

θαη απηφ είρε σο απνηέιεζκα λα πξννδεπηηθά λα κεηψλνληαη ηα επίπεδα πδάησζεο 

ζην ζψκα. ΢ε αληίζεζε, ε πνιχ ζπρλή θαηαλάισζε λεξνχ ζηελ PD δνθηκαζία, ίζσο 

ελίζρπζε ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ ζε ζχγθξηζε κε ηελ AD δνθηκαζία ιφγσ ηεο 

ελεξγνπνίεζεο ησλ ζηνκαηνθαξξπγγηθψλ ππνδνρέσλ, πνπ απνδεδεηγκέλα έρνπλ 

θαλεί νη ζεηηθέο επηδξάζεηο ηνπο ζηελ αζιεηηθή απφδνζε.  

 

Ο ζπλνιηθφο ρξφλνο πνδειαζίαο (πίλαθαο 2) ζην 1
ν
 θαη 2

ν
 αλεθνξηθφ θνκκάηη, δε 

βξέζεθε λα δηαθέξεη κεηαμχ AD θαη PD δνθηκψλ. ΢ηε δνθηκαζία PD ήηαλ 10,0 ± 0,8 

ιεπηά ζην 1ν θνκκάηη θαη 10,3 ± 0,9 min ζην 2ν. Αληίζηνηρα ζηε δνθηκαζία ΑD ήηαλ 

10,1 ± 0,7 min θαη 10,3 ± 0,8 min (p>0,05). ΢ην 3
ν
 φκσο αλεθνξηθφ θνκκάηη, ζηε 

δνθηκή  PD ν ζπλνιηθφο ρξφλνο ήηαλ κηθξφηεξνο θαηά 31 ± 30 δεπηεξφιεπηα ζε 

ζρέζε κε ην ζπλνιηθφ ρξφλν ζηελ AD δνθηκαζία. ΢ηε δνθηκαζία PD ήηαλ 10,0 ± 0,8 

ιεπηά ελψ ζηε δνθηκαζία ΑD ήηαλ 10,5 ± 0,9 min (p<0,05). 

 

Η κέζε παξαγσγή ηζρχνο ησλ εζεινληψλ ζην 3
ν
 αλεθνξηθφ θνκκάηη ήηαλ θαιχηεξε 

θαηά ην εμαηνκηθεπκέλν πξσηφθνιιν ελπδάησζεο (PD) ζε ζχγθξηζε κε ηελ θαηά 

βνχιεζε θαηαλάισζε (AD). PD : (316 ± 49* W), AD : (292 ± 53* W), (Ρ<0,05).  

 

Όζνλ αθνξά ηελ θαξδηαθή ζπρλφηεηα, αιιά θαη ην ξπζκφ πνδειαζίαο RPM (ζηξνθέο 

πεηαιηνχ), ηα απνηειέζκαηα δελ έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο θαηά ηηο 

δπν δνθηκαζίεο (AD θαη PD). Καηαγξάθεθαλ φκσο θαηά ηε δηεμαγσγή ησλ 

πεηξακάησλ, ρακειφηεξνο ξπζκφο πνδειαζίαο θαηά ηελ AD δνθηκαζία ζε ζχγθξηζε 

κε ηελ PD, θαζψο θαη ρακειφηεξε θαξδηαθή ζπρλφηεηα. 
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Κιείλνληαο, ην εμαηνκηθεπκέλν πξσηφθνιιν ελπδάησζεο (PD) έδεημε λα βειηηψλεη 

ηελ αζιεηηθή απφδνζε ζε άζθεζε ηχπνπ circuit ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ, ελ αληηζέζεη κε 

ηελ θαηά βνχιεζε θαηαλάισζε λεξνχ ε νπνία νδήγεζε κεηά ηελ άζθεζε ζε ήπηα 

αθπδάησζε (<2% BW). Απηφ κπνξεί λα απνδνζεί ζην φηη ζηελ δνθηκαζία θαηά 

βνχιεζε θαηαλάισζεο πγξψλ, ιφγσ ηεο απμαλφκελεο έληαζεο θαη δπζθνιίαο ηεο 

δνθηκαζίαο, νη εζεινληέο δελ θαηαλάισλαλ ηελ απαηηνχκελε πνζφηεηα πγξψλ κε 

απνηέιεζκα πξννδεπηηθά λα κεηψλνληαη ηα επίπεδα πδάησζεο θαη λα κεησζεί ε 

αζιεηηθή ηνπο απφδνζε.  

Αθφκε, ηα ζηνηρεία έδεημαλ φηη θαη έλαο ήπηνο βαζκφο αθπδάησζεο (1-2% ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο) κπνξεί λα επηθέξεη ζνβαξή κείσζε ζηελ αζιεηηθή απφδνζε 

πνδειαζίαο ζε αλεθνξηθφ ηεξέλ αηνκηθήο ρξνλνκέηξεζεο ή ζε αγψλα ηχπνπ circuit 

κε επαλαιακβαλφκελα αλεθνξηθά θνκκάηηα πξνθαιψληαο κεγαιχηεξν ζεξκηθφ 

θνξηίν.  

Σν εμαηνκηθεπκέλν πξσηφθνιιν ελπδάησζεο βειηίσζε ηελ αζιεηηθή απφδνζε ησλ 

εζεινληψλ ζε αληίζεζε κε ηελ θαηά βνχιεζε πξφζιεςε λεξνχ, θαηά ηελ νπνία 

είρακε κηθξφ βαζκφ αθπδάησζεο (απψιεηα <2% BW). 
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Παπάπηημα  
 

 

Δηθφλα 5 
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Δηθφλα 6: Μέζνδνη αμηνιφγεζεο επηπέδσλ πδάησζεο 
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Δηθφλα 7: Κιίκαθα αληηιακβαλφκελεο θφπσζεο RPE 
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Δηθφλα 8: Κιίκαθα αμηνιφγεζεο ηνπ αηζζήκαηνο ηεο δίςαο 
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Δηθφλα 9: Κιίκαθα αμηνιφγεζεο ηνπ αηζζήκαηνο πιεξφηεηαο ζην ζηνκάρη 
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