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ΔΤΥΑΡΙ΢ΣΙΔ΢ 

 

Αξρηθά, επραξηζηώ ζεξκά ηνλ επηβιέπνληα θαζεγεηή κνπ, θύξην ΢ηαύξν Κάβνπξα, 

πνπ κε εκπηζηεύηεθε θαη κνπ έδσζε ηελ επθαηξία λα ζπλεξγαζηώ καδί ηνπ ζε έλα 

ηνκέα πνπ κε ελδηαθέξεη ηδηαίηεξα λα αζρνιεζώ ζηελ κειινληηθή κνπ πνξεία, θαζώο 

θαη γηα ηελ επηζηεκνληθή θαζνδήγεζε πνπ κνπ πξνζέθεξε θαηά ηε δηάξθεηα 

εθπόλεζεο ηεο πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο θαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ζπνπδώλ κνπ. 

Δπίζεο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηδηαίηεξα ηνλ Κώζηα Μπάξδε γηα ηελ πνιύηηκε 

θαζνδήγεζή ηνπ, ηηο ζπκβνπιέο ηνπ θαη ηελ νπζηαζηηθή ζηήξημή ηνπ ζηελ 

νινθιήξσζε ηεο πηπρηαθή κνπ εξγαζίαο αιιά θαη θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο 

ζπλεξγαζίαο καο. 

Δπηπιένλ, ζα ήζεια λα εθθξάζσ ηηο επραξηζηίεο κνπ ζηελ Αληηγόλε Σζηαθίηζα γηα 

ηελ πνιύηηκε βνήζεηά ηεο, θαζώο θαη ζηνπο 10 εζεινληέο καο.  

Νηώζσ αθόκε ηελ αλάγθε λα επραξηζηήζσ όινπο ηνπο θαζεγεηέο ηνπ ηκήκαηνο 

Δπηζηήκεο Γηαηηνινγίαο θαη Γηαηξνθήο, ηνπ Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ 

πνπ κνπ παξείραλ ηηο γλώζεηο ηνπο γηα ηελ νινθιήξσζε ησλ ζπνπδώλ κνπ. 

Σειεηώλνληαο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ νηθνγέλεηά κνπ γηα ηελ ακέξηζηε 

ζπκπαξάζηαζε θαη ηελ ζπλερή ππνζηήξημε ζε όιε ηε δηάξθεηα ησλ ζπνπδώλ κνπ. 
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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

Σα επίπεδα πδάησζεο έρεη απνδεηρζεί κέζσ επηζηεκνληθώλ κειεηώλ όηη 

δηαδξακαηίδνπλ θαζνξηζηηθό ξόιν σο πξνο ηελ αζιεηηθή απόδνζε. Ωζηόζν, ηα 

απνηειέζκαηα ηεο ήπηαο αθπδάησζεο ιηγόηεξν ηνπ 2% απώιεηα ζσκαηηθνύ βάξνπο 

πξνθαινύκελε από εθίδξσζε θαηά ηε δηάξθεηα έληνλεο πνδειαζίαο είλαη αζαθή. 

΢θνπόο: Ο ζθνπόο ηεο παξνύζαο έξεπλαο ήηαλ λα πξνζδηνξίζεη ηελ επίδξαζε ηεο 

ήπηαο αθπδάησζεο ζηελ πνδειαηηθή απόδνζε θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζεο κε 

επαλαιακβαλόκελα αλεθνξηθά επίπεδα ζε δεζηό πεξηβάιινλ (WBGT = 25,75 ± 

0,2°C). Μεζνδνινγία: Γηεμήρζε κηα ηπραηνπνηεκέλε κειέηε. Γέθα (10) λένη θαη 

πγηείο άλδξεο πνδειάηεο, πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε νκάδεο πνδειαζίαο θαη αγσλίδνληαη ζε 

Γηεζλείο θαη Παλειιήληνπο αγώλεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ έηνπο (ειηθία: 29 ± 6 έηε, 

ζσκαηηθό βάξνο: 75,5 ± 6,9 kg, ύςνο: 1,78 ± 0,7 m, VO2max: 52,4 ± 3,3 ml∙min
-1∙kg-

1
), νινθιήξσζαλ έλα πξσηόθνιιν αθπδάησζεο κίαο (1) ώξαο πξηλ από 5 ρηιηόκεηξα 

κέγηζηεο πξνζπάζεηαο ησλ 3 αλεθνξηθώλ επηπέδσλ. Οη εζεινληέο ήηαλ είηε 

ελπδαησκέλνη (EUH) είηε αθπδαησκέλνη (DEH). Ζ ζηαηηζηηθή ζεκαληηθόηεηα 

νξίζηεθε ζην (P≤0,05). Απνηειέζκαηα: Οη εζεινληέο πνδειάηεζαλ ηα 5 ρηιηόκεηξα 

πην γξήγνξα ζηελ ελπδαησκέλε ηνπο θαηάζηαζε παξά ζηελ αθπδαησκέλε ζε όια ηα 

αλεθνξηθά επίπεδα (P ≤0,05). Ο κέζνο όξνο ηεο παξαγσγήο ηζρύνο είρε ζηαηηζηηθή 

ζεκαληηθόηεηα θαη ήηαλ πςειόηεξνο ζηνπο ελπδαησκέλνπο από όηη ζηνπο 

αθπδαησκέλνπο αζιεηέο (P ≤0,05). Γελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

κεηαμύ ησλ νκάδσλ ζην πνδειαηηθό ζηξνθάξηζκα, ζηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα, ζηηο 

ηηκέο ηεο θιίκαθαο Borg, ζηελ παξαγσγή γαιαθηηθνύ νμένο θαη ζην WBGT. 

΢πκπέξαζκα: Ζ ήπηα αθπδάησζε ηεο ηάμεσο ηνπ 1% όλησο επεξεάδεη ηελ απόδνζε 

ησλ αζιεηώλ ηεο πνδειαζίαο ζε ζεξκό πεξηβάιινλ. 

Λέμεηο θιεηδηά: Δπίπεδα πδάησζεο, θαξδηαθνί ζθπγκνί, πνδειαηηθή ηζρύο, 

γαιαθηηθό νμύ, ρξόλνο. 
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1. Δηζαγωγή 

Γεληθά γηα ην λεξό 

Σν λεξό είλαη απαξαίηεην γηα ηε δσή θαη ηελ θπηηαξηθή νκνηόζηαζε. Πεξίπνπ ηα 2/3 

ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ είλαη λεξό, ην νπνίν κεηαβάιιεηαη αλάινγα κε ηε 

ζύζηαζε ζώκαηνο. Γηα παξάδεηγκα, ν όγθνο ηνπ λεξνύ κεηώλεηαη όηαλ ην πνζνζηό 

ηνπ ιίπνπο απμάλεηαη ζην ζώκα καο. Με ηε βνήζεηα ηνπ λεξνύ γίλνληαη ε δηαηήξεζε 

ηεο νξζήο εζσηεξηθήο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο θαη ε απνβνιή άρξεζησλ νπζηώλ 

πνπ παξάγνληαη από ηνλ νξγαληζκό. Αλ δελ αληηθαηαζηήζνπκε ην λεξό πνπ ράλνπκε 

βξηζθόκαζηε ζε θίλδπλν ππεξζέξκαλζεο, ελώ αλ δελ αλαπιεξώζνπκε ηηο απνζήθεο 

καο δελ ζα επηβηώζνπκε παξά κόλν ιίγεο κέξεο. Νεξό ιακβάλνπκε έκκεζα από 

ηξνθέο πινύζηεο ζε λεξό, πνηά, ξνθήκαηα θαη ρπκνύο [1]. 

Ζ δίςα είλαη έλαο κεραληζκόο δηαηήξεζεο ηεο ηζνξξνπίαο ησλ πγξώλ, ν νπνίνο 

ελεξγνπνηείηαη όηαλ κεηώλεηαη ν όγθνο θαη απμάλεηαη ε σζκσηηθόηεηα ηνπ 

πιάζκαηνο [2]. Οη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη δελ ζπλεηδεηνπνηνύλ ηελ αθπδάησζε ζηνλ 

νξγαληζκό ηνπο, δηόηη έρνπλ ζπλεζίζεη ζηε κηθξή θαηαλάισζε λεξνύ. Ο νξγαληζκόο 

ρξεζηκνπνηεί θαη άιινπο κεραληζκνύο γηα λα ξπζκίζεη ηη ηζνδύγην λεξνύ, όπσο γηα 

παξάδεηγκα κεραληζκνί πνπ κεηώλνπλ ηελ απώιεηα λεξνύ δηακέζνπ ησλ λεθξώλ. 

 

Λεηηνπξγίεο λεξνύ ζην ζώκα 

Σν λεξό είλαη ν δηαιύηεο ηεο δσήο θαη είλαη ζεκαληηθό ζε πνιιέο ζσκαηηθέο 

ιεηηνπξγίεο, νπόηε ε ιήςε επαξθνύο πνζόηεηαο λεξνύ είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ 

επίηεπμε ηεο βέιηηζηεο πγείαο. Κάπνηεο από ηηο ζεκαληηθόηεξεο ιεηηνπξγίεο ηνπ είλαη: 

- Βξίζθεηαη ζε όινπο ηνπο ηζηνύο ηνπ ζώκαηνο. 

- Δίλαη απαξαίηεην κέζν γηα ηε ιεηηνπξγία ησλ αηζζήζεσλ. 

- Πξνζηαηεύεη ηζηνύο πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα ηελ αλζξώπηλε δσή, όπσο ν 

εγθέθαινο θαη ν λσηηαίνο κπειόο. 

- ΢πκβάιιεη ζηε ξύζκηζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο, αθνύ απνηειεί ην θύξην 

ζπζηαηηθό ηνπ ηδξώηα. 



5 
 

- Υξεζηκνπνηείηαη ζαλ ιηπαληηθό ζηηο αξζξώζεηο ηνπ ζώκαηνο. 

- Απνηειεί ην θύξην ζπζηαηηθό ζην αίκα, ην νπνίν είλαη βαζηθόο κεηαθνξέαο 

νμπγόλνπ θαη ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ πνπ είλαη πνιύ ζεκαληηθά, εηδηθά θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Παξάιιεια, κεηαθέξεη ηα άρξεζηα πξντόληα ηνπ 

κεηαβνιηζκνύ ζηα όξγαλα θαη έηζη ζπκβάιιεη ζηελ απέθθξηζή ηνπο [3,4]. 

 

2. Ιζνξξνπία ζωκαηηθώλ πγξώλ 

Σελ πδαηηθή ηζνξξνπία ηνπ ζώκαηνο αληηπξνζσπεύεη ε δηαθνξά πξόζιεςεο θαη 

απώιεηαο πγξώλ. Ζ πξόζιεςε πγξώλ, ε πξόζιεςε ηξνθήο θαη ε παξαγσγή λεξνύ 

από δηάθνξεο κεηαβνιηθέο δηεξγαζίεο απμάλνπλ ηελ πνζόηεηα ζσκαηηθώλ πγξώλ, 

ελώ ε απώιεηα πγξώλ κέζσ ηεο αλαπλνήο, ηνπ δέξκαηνο, ηνπ νπξνπνηεηηθνύ θαη ηνπ 

γαζηξεληεξηθνύ ζπζηήκαηνο ηε κεηώλνπλ. Ζ έκκελνο ξύζε απνηειεί αθόκα κία νδό 

απώιεηαο πγξώλ ζηηο γπλαίθεο [5,6]. ΢ην αλζξώπηλν ζώκα ην λεξό δελ έρεη ζηαζεξή 

ζπγθέληξσζε, αιιά κεηαβάιιεηαη θαζεκεξηλά. Ζ δηαθύκαλζε είλαη ζην επίπεδν ηνπ 

±0,2-0,5% ελώ ζε πην δξαζηήξηνπο αλζξώπνπο θηάλεη κέρξη θαη ±1%, παξόηη κπνξεί 

λα αληηθαζίζηαληαη πιήξσο νη απώιεηεο ιόγσ εθίδξσζεο [7]. 

 

Απώιεηεο 

΢ε θάζε άηνκν ν ξπζκόο εθίδξσζήο ηνπ εμαξηάηαη από θάπνηνπο παξάγνληεο: ην 

είδνο ξνπρηζκνύ, ηηο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο, ηε δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε ηεο 

άζθεζεο [8]. Αθόκα θαη ζε ρακειέο ζεξκνθξαζίεο (10°C), θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο ε απώιεηα ηνπ ηδξώηα κπνξεί λα μεπεξάζεη ην 1 L/ώξα. Οη αζιεηέο πνπ 

αζθνύληαη ζε ζεξκό πεξηβάιινλ θαη πςειήο έληαζεο δξαζηεξηόηεηα έρνπλ ξπζκό 

εθίδξσζεο 1-2 L/ώξα θαη κάιηζηα ε απώιεηα κπνξεί λα θηάζεη θαη ηα 3 L/ώξα [9]. 

Γηα ην κέζν ελήιηθα ε απώιεηα πγξώλ κέζσ ηνπ δέξκαηνο είλαη πεξίπνπ 500 

ml/εκέξα θαη πξαγκαηνπνηείηαη κε δηάρπζε θαη έθθξηζε ηδξώηα. Απμεκέλεο απώιεηεο 

ηδξώηα έρνπκε ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο πεξηβάιινληνο, ζε απμεκέλν κεηαβνιηζκό, 

ζε εκπύξεην θαηάζηαζε, ζε έγθαπκα θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο [10]. ΢ε 

ζεξκό πεξηβάιινλ, ν θύξηνο κεραληζκόο γηα ηελ απώιεηα ζεξκόηεηαο είλαη ε 

εμάηκηζε ηνπ ηδξώηα. Απηό γίλεηαη αθνύ νη ηδξσηνπνηνί αδέλεο εθθξίλνπλ ζηελ 
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επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο ηδξώηα, ην λεξό ηνπ νπνίνπ εμαηκίδεηαη θαη έηζη ςύρεηαη ην 

ζώκα [11]. 

Αθόκα θαη κέζσ ηεο αλαπλνήο ππάξρνπλ απώιεηεο πγξώλ, ε πνζόηεηα ησλ νπνίσλ 

εμαξηάηαη από ηε ζρεηηθή πγξαζία πεξηβάιινληνο θαη από ηε δηαηαηηθή ηθαλόηεηα 

ησλ πλεπκόλσλ [12]. Οη πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο επεξεάδνπλ ιηγόηεξν ηελ 

απώιεηα πγξώλ από όηη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, κηαο θαη ν εηζπλεόκελνο όγθνο 

απμάλεηαη θαηά ηελ άζθεζε, ηελ ππνμία θαη ηελ ππεξθαπλία. ΢ε άηνκα κε θαζηζηηθή 

δσή νη θαζεκεξηλέο απώιεηεο είλαη 250-350 ml, ελώ ζε δξαζηήξηα άηνκα ζε εύθξαην 

θιίκα θαη ρακειό πςόκεηξν θπκαίλεηαη ζηα 500-600 ml/εκέξα [13]. 

Από ην γαζηξεληεξηθό ζσιήλα ε απώιεηα ύδαηνο ζηα θόπξαλα είλαη γεληθά πνιύ 

κηθξή, αθνύ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό πγξώλ επαλαξξνθάηαη ζην ιεπηό έληεξν θαη ην 

ππόινηπν απνξξνθάηαη ζην παρύ έληεξν [5]. Ηδηαίηεξα απμεκέλεο απώιεηεο λεξνύ 

πθίζηαληαη ζηηο πεξηπηώζεηο ηεο δηάξξνηαο θαη ηνπ εκεηνύ, όπνπ ππάξρεη θίλδπλνο 

αθπδάησζεο [6]. ΢ε πγηείο ελήιηθεο, νη απώιεηεο λεξνύ κέζσ ηνπ γαζηξεληεξηθνύ 

ζπζηήκαηνο είλαη 100-200 ml/εκέξα [14]. 

Πνιύ ζεκαληηθή είλαη ε απώιεηα πγξώλ κέζσ ηνπ νπξνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. 

Τπεύζπλνη γηα ηε ξύζκηζε ηεο ζύζηαζεο θαη ηνπ όγθνπ ηνπ εμσθπηηάξηνπ πγξνύ 

είλαη νη λεθξνί [15]. Ζ παξαγσγή νύξσλ πνηθίιεη αλάινγα κε ηελ θαηαλάισζε λεξνύ, 

πγξώλ θαη ηξνθήο αιιά γεληθά θπκαίλεηαη ζε 1-2 L/εκέξα ζε θπζηνινγηθέο 

ζπλζήθεο, κε πεξηπηώζεηο αηόκσλ πνπ θαηαλαιώλνπλ πνιιά πγξά λα θηάλνπλ αθόκα 

θαη ηα 20 L/εκέξα [16]. Μείσζε ησλ νύξσλ 20-60% κπνξεί λα πξνθιεζεί από ην 

ζηξεο ηεο άζθεζεο θαη ηνπ ζεξκνύ θιίκαηνο [17,18]. 

 

Αλαπιήξωζε 

Οη θαζεκεξηλέο αλάγθεο γηα πξόζιεςε πγξώλ εμαξηώληαη από ην κεηαβνιηθό ξπζκό 

θαη ην stress από ηελ ζεξκνθξαζία θαη πνηθίινπλ γηα άηνκα κε θαζηζηηθή δσή, 

δξαζηήξηα άηνκα θαη αζιεηέο. Ζ πνζόηεηα θπκαίλεηαη από 3-6 ιίηξα/εκέξα ζε 

εύθξαην θαη 4-12 ιίηξα/εκέξα ζε ζεξκό πεξηβάιινλ [19]. Κάπνηεο έξεπλεο 

ππνδεηθλύνπλ όηη ίζσο εμαζζελεί ν πεξηνξηζκόο ηνπ ξπζκνύ εθίδξσζεο, πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηε ζεξκηθή αθπδάησζε, όηαλ πξαγκαηνπνηείηαη επαλαιακβαλόκελε 
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πξόζιεςε πγξώλ [20-22]. Ζ αλαπιήξσζε πγξώλ γηα ηνπο αζιεηέο γίλεηαη ζε 3 

ζηάδηα: 

1. Πξηλ ηελ άζθεζε, δηόηη ε έλαξμε ηεο άζθεζεο κε ρακειά επίπεδα ζσκαηηθνύ 

λεξνύ ειαηηώλεη ηελ απόδνζε ηνπ αζιεηή [23]. 

2. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, γηα απνθαηάζηαζε ηεο απώιεηαο πγξώλ ιόγσ 

εθίδξσζεο [24-26]. 

3. Μεηά ηελ άζθεζε, γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ αζιεηώλ [27-30]. 

 

1.Πξηλ ηελ άζθεζε 

Ζ πξόζιεςε πγξώλ πξηλ ηελ άζθεζε έρεη ζηόρν ηελ ελπδάησζε θαη ηα θπζηνινγηθά 

επίπεδα ειεθηξνιπηώλ ζην πιάζκα ηνπ αζιεηή θαηά ηελ έλαξμε ηνπ αγώλα. 

΢ύκθσλα κε ην Ακεξηθάληθν Κνιέγην Αζιεηηαηξηθήο (ACSM), πνπ ην 2007 

παξνπζίαζε δεδνκέλα γηα ηελ πξόζιεςε πγξώλ ζηελ άζθεζε, ν αζιεηήο ζα πξέπεη 

λα θάλεη επαξθή πξόζιεςε πγξώλ 24 ώξεο πξηλ ηελ άζθεζε. Γειαδή, ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιώλεη ~ 5-7ml/θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε αξγό ξπζκό, ηνπιάρηζηνλ 4 ώξεο 

πξηλ ηελ έλαξμε ηεο δξαζηεξηόηεηαο. Αιιά, αλ ν αζιεηήο κεηά ηελ πξαγκαηνπνίεζε 

απηήο ηεο νδεγίαο παξάγεη νύξα ζθνύξνπ ρξώκαηνο ή δελ παξάγεη θαζόινπ, ζα 

πξέπεη λα θαηαλαιώζεη ~ 3-5ml/θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο 2 ώξεο πξηλ ηελ άζθεζε. Με 

ηελ ελπδάησζε αξθεηέο ώξεο πξηλ, ππάξρεη ρξόλνο ώζηε λα γίλεη ε απνξξόθεζε αιιά 

θαη ε απνβνιή ησλ πγξώλ κέζσ ησλ νύξσλ πξνηνύ πξαγκαηνπνηεζεί ε άζθεζε [31]. 

Ζ θαηαλάισζε πγξώλ κε λάηξην (20-50mEq/L) ή κηθξώλ πνζνηήησλ ηξνθώλ πνπ 

πεξηέρνπλ αιάηη, ζα δηεγείξεη ην αίζζεκα ηεο δίςαο θαη ζπλεπώο ηεο επηπιένλ 

θαηαλάισζεο πγξώλ [32-34]. Ζ ππεξπδάησζε δελ πιενλεθηεί από ηελ ελπδάησζε 

όζνλ αθνξά ηελ απόδνζε ηνπ αζιεηή [35, 36], κπνξεί όκσο λα πξνθαιέζεη αξαίσζε 

θαη κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηνπ λαηξίνπ ζην πιάζκα [37, 38] κε αύμεζε ηνπ 

θηλδύλνπ πιαζκαηηθήο ππνλαηξηαηκίαο, όηαλ γίλεη επηζεηηθή πξόζιεςε πγξώλ πξηλ 

ηελ άζθεζε [39]. Άξα, νη αζιεηέο πξέπεη λα πξνζιακβάλνπλ επαξθείο πνζόηεηεο 

πγξώλ γηα θαιή ελπδάησζε πξηλ ηελ άζθεζε. Έιεγρνο γηα ηελ θαηάζηαζε πδάησζεο 

ηνπ νξγαληζκνύ κπνξεί λα γίλεη κε δύγηζε ηνπ αζιεηή [9]. 
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2. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

Ζ πξόζιεςε πγξώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, έρεη ζαλ ζηόρν ηελ πξόιεςε ηεο 

εθηεηακέλεο αθπδάησζεο ( >2% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ), ηηο ζεκαληηθέο αιιαγέο  

ζηελ ηζνξξνπία ειεθηξνιπηώλ θαη ζπλεπώο ηελ κείσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο. Ζ 

πνζόηεηα θαη ν ξπζκόο θαηαλάισζεο ησλ πγξώλ γηα ηελ απνθπγή αθπδάησζεο, 

εμαξηώληαη από ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ην ξπζκό εθίδξσζεο ηνπ αηόκνπ θαη ηελ 

πξόζβαζή ηνπ ζηα πγξά. Ηδηαίηεξε πξνζνρή ζα πξέπεη λα δίλεηαη ζηελ θαηαλάισζε 

πγξώλ, όηαλ ε άζθεζε δηαξθεί πεξηζζόηεξν από 3 ώξεο. Όζν κεγαιύηεξε είλαη ε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ηόζν κεγαιύηεξε ζα είλαη ε αληζνξξνπία πγξώλ θαη 

ειεθηξνιπηώλ, πνπ ίζσο θαηαιήμνπλ ζε αθπδάησζε ή εκθάληζε ππνλαηξηαηκίαο [24-

26, 39]. Δίλαη δύζθνιν λα πξνηαζεί θάπνην ζπγθεθξηκέλν πξσηόθνιιν αλαπιήξσζεο 

πγξώλ, θαζώο νη αλάγθεο πνηθίινπλ αλάινγα κε ην είδνο ηεο άζθεζεο (δηάξθεηα, 

εμνπιηζκόο, ελδπκαζία), ηηο θαηξηθέο ζπλζήθεο (εύθξαην θιίκα, πγξαζία, ζεξκό 

πεξηβάιινλ) θαη άιινπο παξάγνληεο (πξνπνλεηηθή θαηάζηαζε, ζεξκνεγθιηκαηηζκόο, 

γελεηηθή πξνδηάζεζε) πνπ επεξεάδνπλ ην ξπζκό εθίδξσζεο θαη ηε πεξηεθηηθόηεηα 

ειεθηξνιπηώλ ηνπ ηδξώηα [39]. Ο θάζε αζιεηήο κπνξεί λα εθηηκήζεη ηελ απώιεηα 

ηνπ ηδξώηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ειέγρνληαο ηηο κεηαβνιέο ηνπ 

ζσκαηηθνύ ηνπ βάξνπο, ιακβάλνληαο πάληα ππόςε ηηο θιηκαηηθέο ζπλζήθεο [40]. 

Μεηξήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε πνδειάηεο θαηά ηε δηάξθεηα αγώλσλ (Tour de 

France, Tour of Switzerland, Tour de Andalusia, Mediterranean Tour) έδεημαλ όηη 

ράλνπλ 2,1 - 4,5 θηιά θάζε κέξα, κε ην κεγαιύηεξν κέξνο ηνπο λα είλαη πγξά [9]. 

Απηό πνπ πξνηείλεη ην ACSM θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο είλαη λα θαηαλαισζεί 

ζε ηαθηά δηαζηήκαηα πνηό πνπ είλαη γεπζηηθό, άκεζα δηαζέζηκν θαη  ζε ρακειή 

ζεξκνθξαζία (< 15°C), κε ζηόρν ηελ αλαπιήξσζε πγξώλ ζε όγθν ίζν κε απηόλ πνπ 

ράλνληαη κέζσ ηεο εθίδξσζεο [31]. 

 

3.Μεηά ηελ άζθεζε 

Μεηά ηελ άζθεζε, ζηόρνο είλαη λα αλαπιεξσζεί ζηνλ νξγαληζκό ηνπ αζιεηή ε 

απώιεηα ησλ πγξώλ θαη ησλ ειεθηξνιπηώλ πνπ επήιζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο. Ο ηξόπνο πνπ ζα γίλεη απηή ε απνθαηάζηαζε εμαξηάηαη από ην ρξνληθό 

πεξηζώξην πνπ έρεη ν αζιεηήο ζηε δηάζεζή ηνπ, θαζώο θαη από ηνλ βαζκό απώιεηαο 

ησλ πγξώλ θαη ειεθηξνιπηώλ [31]. Οη πξώηεο ζπζηάζεηο γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

αζιεηώλ ζε πγξά, αλαθέξνληαλ ζηελ πξόζιεςε 1 ιίηξνπ πγξώλ γηα θάζε θηιό 
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ζσκαηηθνύ βάξνπο πνπ ράζεθε θαηά ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Λόγσ όηη δελ 

ιακβάλνπλ ππόςε ηελ απώιεηα κέζσ νύξσλ κεηά ηελ άζθεζε, απηέο νη ζπζηάζεηο 

δελ επαξθνύζαλ γηα ηελ αζιεηηθή απνθαηάζηαζε [41]. Νεόηεξεο ζπζηάζεηο από ην 

ACSM ην 2007 πξνηείλνπλ όηη αλ ν ρξόλνο αλάλεςεο είλαη 8-12 ώξεο, ν αζιεηήο 

κπνξεί λα επαλέιζεη ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα, θαηαλαιώλνληαο επαξθείο πνζόηεηεο 

πγξώλ καδί κε ηξνθή. Αζιεηέο νη νπνίνη ρξεηάδνληαη άκεζε θαη πιήξε απνθαηάζηαζε 

ύζηεξα από ππεξβνιηθή αθπδάησζε, απαξαίηεηε είλαη ε θαηαλάισζε 1,5 ιίηξσλ 

πγξώλ γηα θάζε θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο πνπ ράζεθε θαηά ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

[31], δειαδή ε επηζεηηθή πξόζιεςε πγξώλ [27, 32, 34]. Ηδαληθό πνηό δελ απνηειεί ην 

ζθέην λεξό, ζηε γξήγνξε αλαπιήξσζε γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηεο πδαηηθήο 

ηζνξξνπίαο [27, 42], αθνύ νδεγεί ζε ζεκαληηθή κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο λαηξίνπ 

ζην πιάζκα [41]. Ζ πεξηεθηηθόηεηα λαηξίνπ ζηα ηξόθηκα θαη πνηά πνπ θαηαλαιώλεη 

ν αζιεηήο βνεζνύλ ζηελ άκεζε θαη πιήξε απνθαηάζηαζε αθνύ δηεγείξνπλ ηε δίςα, 

θαηαθξαηνύλ πγξά θαη αλαπιεξώλνπλ ην λάηξην πνπ ράζεθε κέζσ ηδξώηα, ζην νπνίν 

πξέπεη ε πξόζιεςή ηνπ λα είλαη κεγαιύηεξε από ηελ απώιεηα γηα λα επηηεπρζεί 

ελπδάησζε κεηά ηελ άζθεζε. Δπίζεο, αλαθέξεηαη όηη ε ελδνθιέβηα ρνξήγεζε πγξώλ 

δελ πιενλεθηεί ζε ζρέζε κε ηελ θαηάπνζε [31]. 

 

3. Αθπδάηωζε 

Γεληθά γηα ηελ αθπδάηωζε 

Γηα έλα κέζν λεαξό ελήιηθα άλδξα, ην ζπλνιηθό πνζνζηό λεξνύ ζην ζώκα ηνπ 

θπκαίλεηαη ζην 50-70%. Ζ άιηπε κάδα ζώκαηνο πεξηέρεη ~ 73% λεξό, ελώ ε ιηπώδεο 

~10% λεξό. 

Ωο αθπδάησζε νξίδεηαη ε απώιεηα πγξώλ πνπ μεπεξλά ην 1% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

΢ηελ αθπδάησζε ηνπ νξγαληζκνύ νδεγνύλ ε αλεπαξθήο ελπδάησζε ή νη απμεκέλεο 

απώιεηεο πγξώλ ιόγσ απμεκέλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη/ή ζεξκνύ 

πεξηβάιινληνο. Ζ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ κπνξεί λα επεξεαζηεί 

ζεκαληηθά αθόκε θαη από ήπηα αθπδάησζε, δειαδή απώιεηα πγξώλ ζε πνζνζηό 1-

2% ηνπ ζπλνιηθνύ ζσκαηηθνύ βάξνπο. Σα ζπκπηώκαηα ηεο ήπηαο αθπδάησζεο είλαη 

ηα εμήο: 

 Δπεξεζηζηόηεηα 
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 Αδπλακία ζπγθέληξσζεο 

 Αίζζεκα θόπσζεο 

 Πνλνθέθαινο 

 Μεησκέλε απόδνζε ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο 

 Μεησκέλε απόδνζε ζε πλεπκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο  

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο παξαηεηακέλεο άζθεζεο, εηδηθά όηαλ απηή γίλεηαη ζε ζεξκό 

πεξηβάιινλ πνπ ε επίδξαζε είλαη εληνλόηεξε, ηα ζπκπηώκαηα πνπ εκθαλίδνληαη ζηνλ 

αθπδαησκέλν νξγαληζκό είλαη: 

 Υισκό πξόζσπν 

 ΢πρλέο κπτθέο θξάκπεο 

 Ώζεζε πξνο αθόδεπζε 

 Αδπλακία 

 Εαιάδα 

 Ληπνζπκία 

 Πνλνθέθαινο 

 Ναπηία 

 Αλνξεμία 

 Γηάξξνηα 

 Μεησκέλε παξαγσγή νύξσλ 

 Θεξκνθξαζία ζώκαηνο πνπ θπκαίλεηαη 36-40°C [43-55] 

΢πλεπώο, ε αθπδάησζε έρεη αξλεηηθέο επηπηώζεηο ζηελ αζιεηηθή απόδνζε, ζηε 

ζεξκνξύζκηζε [56], ζηε γαζηξηθή θέλσζε [57] θαη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία [58]. 

Πηζαλά, ν θπζηνινγηθόο κεραληζκόο ηεο δίςαο λα είλαη αλεπαξθήο εθόζνλ ζηνλ 

νξγαληζκό δελ γίλεηαη επαξθήο αλαπιήξσζε πγξώλ, αθόκε θαη αλ πθίζηαηαη 

ειεύζεξε νηθεηνζειήο θαηαλάισζε. Σν θαηλόκελν απηό είλαη γλσζηό σο «εζεινληηθή 

αθπδάησζε» [59, 60] θαη ζπλαληάηαη ζπρλά ζε αζιεηέο πνπ κεηά ην ηέινο ηεο 

άζθεζεο, ζηελ νπνία κπνξνύλ λα θαηαλαιώζνπλ όζα πγξά επηζπκνύλ, είλαη 

αθπδαησκέλνη ζε πνζνζηό πςειόηεξν ηνπ 2% ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο [61]. Ο 

ιόγνο πνπ ζπκβαίλεη απηό είλαη όηη ν ξπζκόο απώιεηαο ηδξώηα, ν νπνίνο κπνξεί λα 
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είλαη απμεκέλνο θαη λα θπκαίλεηαη από 400ml-2L/ώξα, δελ ζπκβαδίδεη κε ηελ 

επηζπκία θαηαλάισζεο πγξώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο [62, 

25]. 

΢ε πεξηπηώζεηο πνπ ε αθπδάησζε είλαη πην ζνβαξή, δειαδή θηάλεη ην 3-5% ηεο 

ζσκαηηθήο κάδαο, ηα ζπκπηώκαηα πνπ κπνξεί λα εκθαληζηνύλ ζηνλ νξγαληζκό είλαη: 

ζνιή όξαζε, μεξνδεξκία θαη ξπηίδσζε δέξκαηνο, δπζθνιία θαηάπνζεο, κπτθνύο 

ζπαζκνύο, αθόκε θαη παξαηζζήζεηο. 

 

Θεξκνξύζκηζε 

Καηά ηελ άζθεζε, ε απμεκέλε κπτθή δξαζηεξηόηεηα απμάλεη ηελ παξαγσγή 

ζεξκόηεηαο ζην αλζξώπηλν ζώκα. Ο ιόγνο είλαη ε αληθαλόηεηα ηνπ εθνδηαζκνύ ησλ 

κπώλ κε ελέξγεηα γηα ηελ παξαγσγή ηζρύνο, κέζσ ησλ αλαβνιηθώλ αληηδξάζεσλ. 

΢ηελ πνδειαζία ην ζώκα ηνπ αζιεηή είλαη απνδνηηθό πεξίπνπ θαηά 20% (κέγηζηα 

25%), δειαδή κόλν απηό ην πνζνζηό ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ ώζεζε ηνπ πνδειάηνπ 

ελώ ην ππόινηπν 80% από ηε ζπλνιηθή ελέξγεηα κεηαηξέπεηαη ζε ζεξκόηεηα. Κάζε 

ιίηξν νμπγόλνπ πνπ θαηαλαιώλεη ν πνδειάηεο παξάγνληαη 4 Kcal ζεξκόηεηαο θαη γηα 

ηελ παξαγσγή κεραληθνύ έξγνπ γίλεηαη ρξήζε κόλν ηεο 1 Kcal. ΢ε εύθξαηα θαη 

ζεξκά θιίκαηα, ε αθπδάησζε ζπκβάιιεη ζηελ αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ 

ζώκαηνο. 

Από ηε ζπλνιηθή ζεξκόηεηα πνπ παξάγνπλ νη αζθνύκελνη κπο, έλα κηθξό πνζνζηό 

ράλεηαη κέζσ ηνπ δέξκαηνο κε ηελ εθίδξσζε, ε νπνία ζηα αθπδαησκέλα άηνκα είλαη 

είηε ακεηάβιεηε είηε κεησκέλε ζε ζεξκό πεξηβάιινλ κε έλα ζπγθεθξηκέλν 

κεηαβνιηθό ξπζκό. Σν κεγαιύηεξν κέξνο ηεο ζεξκόηεηαο, κέζσ ηεο επηζηξνθήο ηνπ 

θιεβηθνύ αίκαηνο ζηελ θαξδηά, κεηαθέξεηαη ζηνλ ππξήλα ηνπ ζώκαηνο. Καηά ηα 

πξώηα ιεπηά έληνλεο πνδειαηηθήο άζθεζεο, ν ξπζκόο αύμεζεο ηεο ζεξκνθξαζίαο 

ζην εζσηεξηθό ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ είλαη 1°C αλά ιεπηό [9,63]. 

 

Αζιεηηθή απόδνζε 

΢ε άξζξν ηνπ ην Ακεξηθάληθν Κνιέγην Αζιεηηαηξηθήο, παξέρεη θαζνδήγεζε ζρεηηθά 

κε ηελ αλαπιήξσζε πγξώλ γηα ηε δηαηήξεζε ηεο θαηάιιειεο ελπδάησζεο ηνπ 
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αηόκνπ πνπ εθηειεί ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Αλαθέξεη όηη ε ελπδάησζε πξηλ ηελ 

έλαξμε ηεο άζθεζεο, έρεη ζαλ ζηόρν ν αζιεηήο λα μεθηλήζεη ηε δξαζηεξηόηεηα 

ελπδαησκέλνο θαη κε θαλνληθά επίπεδα ειεθηξνιπηώλ ζην πιάζκα. Δπίζεο, καο 

πιεξνθνξεί όηη νη αζιεηέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζα πξέπεη λα 

ελπδαηώλνληαη, γηα λα κελ μεπεξλνύλ ην 2% απώιεηαο ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο 

πξνθαινύκελε από εθίδξσζε, δηόηη κεηώλεηαη ε αζιεηηθή απόδνζε ηδηαίηεξα ζε 

αεξόβηα αζιήκαηα [31]. 

΢ηηο πεξηζζόηεξεο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ζε ζεξκνθξαζία 20°C, 90 ιεπηά άζθεζε 

κε 1-2% πνζνζηό αθπδάησζεο, αλαθέξεηαη όηη δελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο αλάκεζα ζηνπο αθπδαησκέλνπο θαη ελπδαησκέλνπο αζιεηέο [64-66]. 

Βέβαηα, όηαλ ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο είλαη πάλσ από 90 ιεπηά θαη ην πνζνζηό ηεο 

αθπδάησζεο μεπεξλά ην 2% ζηηο ίδηεο ζπλζήθεο, παξαηεξείηαη ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

αζιεηηθήο απόδνζεο [67-69]. Έρεη παξαηεξεζεί όηη αθπδάησζε 2,5% κεηώλεη ηελ 

απόδνζε θαηά 45% ζε πςειήο έληαζεο άζθεζε, ελώ όηαλ ε απώιεηα αλέξρεηαη ζην 

5% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ε απόδνζε ηνπ έξγνπ κεηώλεηαη θαηά 30% [9]. Ο Sawka 

θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ππνζηεξίδνπλ όηη ζε ζεξκό πεξηβάιινλ, 1-2% πνζνζηό 

αθπδάησζεο πξνθαιεί κεγάιε κείσζε ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ [70]. Ο Below θαη 

νη ζπλεξγάηεο ηνπ ζηελ έξεπλά ηνπο παξαηήξεζαλ όηη ε θαιή πδάησζε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε κεησκέλε θαξδηαθή ζπρλόηεηα θαη 

εζσηεξηθή ζεξκνθξαζία, ηα νπνία επεξεάδνπλ ην παξαγόκελν έξγν ησλ αζιεηώλ 

[26]. ΢ε κηα έξεπλα, ν Ebert θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ζέινληαο λα παξαηεξήζνπλ αλ ε 

απώιεηα ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο κέζσ αθπδάησζεο επηθέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα 

ζηελ πνδειαηηθή απόδνζε ζε αλεθόξα (uphill cycling), όπσο επίζεο θαη αλ ε αύμεζε 

ηεο αλαινγίαο δύλακεο – βάξνπο (power-to-mass ratio) ή ε κείσζε ελεξγεηαθνύ 

θόζηνπο θαηά  ηελ πνδειαζία επεξεάδνπλ ζεηηθά ηελ απόδνζε. Σειηθά, θαηέιεμαλ 

όηη ε αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ζώκαηνο από ηελ αθπδάησζε αληηζηάζκηζε ην 

ζεσξεηηθό όθεινο ηεο κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζηελ αλαινγία δύλακεο – 

βάξνπο θαη ηνπ θόζηνπο ελέξγεηαο θαηά ηελ πνδειαζία [71]. 

Γελ έρεη δηεπθξηληζηεί γηα ην αλ κεηώλεηαη ε αζιεηηθή απόδνζε όηαλ νη αζιεηέο είλαη 

ήπηα αθπδαησκέλνη, δειαδή όηαλ πθίζηαληαη απώιεηα ζσκαηηθνύ βάξνπο ηεο ηάμεσο 

ηνπ 1%, γη’ απηό ινηπόλ θαη εκείο πξαγκαηνπνηήζακε ηελ αθόινπζε κειέηε.  
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4. Μεζνδνινγία Μειέηεο 

Γείγκα 

΢ηελ παξνύζα κειέηε πήξαλ κέξνο εζεινληηθά 10 λένη θαη πγηείο άλδξεο πνδειάηεο, 

κε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ νπνίσλ 

αλαθέξνληαη ζηνλ αθόινπζν πίλαθα: 

Ζιηθία 29 ± 6 

Βάξνο (kg) 75,5 ± 6,9 

Ύςνο (cm) 178 ± 7 

BMI (kg/m²) 23,7 ± 1,3 

VO2max (ml/kg*min) 52,4 ± 3,3 

 

Οη αζιεηέο ζπκκεηέρνπλ ζε νκάδεο πνδειαζίαο θαη αγσλίδνληαη ζε Γηεζλείο θαη 

Παλειιήληνπο αγώλεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ έηνπο. Ο θάζε εζεινληήο 

πξαγκαηνπνίεζε 3 επηζθέςεηο ζην εξγαζηήξην, πξνθεηκέλνπ λα ζπγθεληξσζνύλ ηα 

απαξαίηεηα δεδνκέλα, γηα ηελ νινθιήξσζε ηνπ πεηξακαηηθνύ κέξνπο ηεο κειέηεο. 

 

Πεηξακαηηθό Πξωηόθνιιν  

1
ε
 επίζθεςε 

Καηά ηελ 1
ε
 επίζθεςε ησλ εζεινληώλ ζην εξγαζηήξην έγηλαλ κεηξήζεηο γηα ηα 

αλζξσπνκεηξηθά  ραξαθηεξηζηηθά ηνπο. Ρσηήζεθε ε εκεξνκελία γελλήζεώο ηνπο 

(ειηθία), θαη ζηε ζπλέρεηα έγηλε δύγηζε θαη κέηξεζε αλαζηήκαηνο κε ηνλ δπγό 

αθξηβείαο (Seca 702, England) κε ελζσκαησκέλν αλαζηεκόκεηξν. Αθνινύζεζε 

κέηξεζε ζύζηαζεο ζώκαηνο κε ηε κέζνδν απνξξνθεζηνκεηξίαο αθηίλσλ Υ δηπιήο 

ελέξγεηαο (DXA), ε νπνία δηαξθεί 20 ιεπηά. Ζ ηερληθή απηή βαζίδεηαη ζε έλα 

κνξηαθό κνληέιν ηξηώλ δηακεξηζκάησλ ην νπνίν θαηεγνξηνπνηεί ην ζώκα ζηα 

δηακεξίζκαηα ηεο ιηπώδνπο κάδαο, ηεο ηζρλήο κάδαο ζώκαηνο θαη ηεο κάδαο νζηηθώλ 

κεηάιισλ. Γηα ηε κέηξεζε ρξεζηκνπνηήζεθε ην (DXA LUNAR DPX-MD). 

Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ εζεινληώλ εθαξκόζηεθε 

δνθηκαζία κέηξεζεο ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ (VO2max) [72] πνπ δηαξθεί 

πεξίπνπ 10-15 ιεπηά, θαηά ηελ νπνία νη εζεινληέο πνδειαηνύζαλ ζε θπθινεξγόκεηξν 

Monark 839E ζηα 100 watt θαη ζηε ζπλέρεηα απμάλνληαλ ε έληαζε θαηά 40 watt θάζε 
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2 ιεπηά κέρξη εμαληιήζεσο. Από ηε κέηξεζε απηή θαζνξίδεηαη ην κέγηζην 

παξαγόκελν έξγν ηνπ θάζε πνδειάηε (Wmax). 

Μεηά ην ηέινο ησλ κεηξήζεσλ ρνξεγνύληαλ ζηνπο εζεινληέο έλαο νπξνζπιιέθηεο, 

έγγξαθεο νδεγίεο θαζώο θαη δηαηηνιόγην βάζεη ηνπ πξσηνθόιινπ πδαηαλζξάθσζεο 

γηα ηελ πξνεγνύκελε κέξα από απηή ηεο δνθηκαζίαο (κέηξεζε επόκελεο επίζθεςεο). 

΢ην θπιιάδην νδεγηώλ ηνλίδεηαη ηδηαίηεξα ε θαηαλάισζε επαξθώλ πνζνηήησλ πγξώλ 

(1,5-2 ιίηξα) έηζη ώζηε ν νξγαληζκόο ησλ εζεινληώλ λα είλαη επαξθώο ελπδαησκέλνο 

ηελ εκέξα ηεο δνθηκήο. Εεηείηαη λα απέρνπλ νη πνδειάηεο από νπνηαδήπνηε επίπνλε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ηδηαίηεξα από πξνπόλεζε, θαζώο θαη ηε κε 

θαηαλάισζε πνηώλ πνπ πεξηέρνπλ θαθεΐλε (π.ρ. θαθέ, αλαςπθηηθά ηύπνπ Cola) ή 

αιθνόι. Σέινο, ππελζπκίδεηαη ζηνπο εζεινληέο λα ζπιιέμνπλ ηα πξώηα πξσηλά νύξα 

ζηνλ νπξνζπιιέθηε πνπ ηνπο παξαζρέζεθε, λα κελ θαηαλαιώζνπλ πξσηλό ηελ εκέξα 

ηεο κέηξεζεο θαη λα έρνπλ καδί ηνπο ην πνδήιαην ηνπο θαζώο θαη ηελ απαξαίηεηε 

πνδειαηηθή ελδπκαζία. 

 

2
ε
 θαη 3

ε
 επίζθεςε 

Καηά ηε 2
ε
 θαη 3

ε
 επίζθεςε ηνπ εζεινληή πξαγκαηνπνηνύληαη νη δύν κεηξήζεηο, 

ελπδαησκέλε (EU) θαη αθπδαησκέλε (DE), ζε ηπραία δηαζηαπξνύκελε κειέηε. ΢ην 

εξγαζηήξην πξνζνκνηώλνληαη νη ζπλζήθεο αγώλα, ελόο πνδειαηηθνύ αγώλα ηύπνπ  

circuit κε 3 επαλαιακβαλόκελα αλεθνξηθά επίπεδα: εηδηθά δηακνξθσκέλνο ζάιακνο 

κε ζεξκό πεξηβάιινλ 30ºC, ηνπνζέηεζε αλεκηζηήξα κπξνζηά ηνπο κε ζπγθεθξηκέλε 

ηαρύηεηα αλέκνπ  [73], ρξήζε ζηαζεξνύ πξνπνλεηεξίνπ (Computrainer , Race mate, 

software 3D Lab) γηα λα ηνπνζεηεζνύλ ηα πνδήιαηά ηνπο. Ζ θάζε κέηξεζε 

απνηειείηαη από νθηώ ζηάδηα: 

1
ο
 ζηάδιο: Καηά ηελ άθημε ησλ εζεινληώλ ζην εξγαζηήξην παξαιακβάλνληαη ηα 

πξώηα πξσηλά ηνπο νύξα, ειέγρεηαη ην ρξώκα ησλ νύξσλ βάζεη ηεο θιίκαθαο 

ρξώκαηνο νύξσλ (Urine color chart) [74] θαη ην εηδηθό ηνπο βάξνο (USG) κε ηε 

ρξήζε δηαζιαζίκεηξνπ (ATAGO, Hand-held Refractometer), γηα λα δηαπηζηώζνπκε 

αλ ν νξγαληζκόο ησλ αζιεηώλ είλαη επαξθώο ελπδαησκέλνο έηζη ώζηε λα γίλεη ε 

έλαξμε ηεο δηαδηθαζίαο. ΢ηε ζπλέρεηα θαηαλάισλαλ πξσηλό γεύκα πνπ έρεη 

εηνηκαζηεί, απνηεινύκελν από 2 θέηεο ςσκί ηνπ ηνζη θαη 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

κέιη, γηα λα κπνξέζεη λα αληαπνθξηζεί ν νξγαληζκόο ησλ πνδειαηώλ ζηελ όιε 
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δηαδηθαζία. Αθνινπζνύζε δύγηζε ησλ εζεινληώλ θαη ηνπνζέηεζε θιεβνθαζεηήξα 

από εμεηδηθεπκέλν πξνζσπηθό. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ 10 ιεπηώλ πνπ αθνινπζνύζαλ, 

γηα λα εξεκήζνπλ νη εζεινληέο θαη λα γίλεη ε αηκνιεςία, θαηαγξάθεηαη ε 24σξε 

αλάθιεζε δηαηηνινγίνπ ηεο πξνεγνύκελεο εκέξαο. Έπεηηα γίλεηαη θαηαγξαθή ηεο 

ηηκήο Wet Bulb Global Temperature (WBGT) ηνπ ρώξνπ (πγξαζία, αθηηλνβνιία θαη 

νιηθή ζεξκνθξαζία), ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο (HR) ηειεκεηξηθά κε παικνγξάθν 

ηεο (Suunto Tc6) πνπ ηνπνζεηήζεθε ζην ύςνο ηεο μηθνεηδήο απόθπζεο ησλ αζιεηώλ, 

θαζώο θαη ησλ επηπέδσλ ηεο θιίκαθαο ηεο ππνθεηκεληθήο αληηιακβαλόκελεο 

θόπσζεο ηνπ Borg (Rate Perceived Exertion, RPE) [75] πνπ καο ππνδεηθλύνπλ νη 

εζεινληέο (βι. ζει. 16, πίλαθαο 1). 

2
ο 

ζηάδιο: ΢ε απηό ην ζηάδην πξαγκαηνπνηείηαη πξσηόθνιιν αθπδάησζεο κε άζθεζε 

κέηξηαο έληαζεο (130-140 θαξδηαθνύο ζθπγκνύο), ην νπνίν δηαξθεί ζπλνιηθά 1 ώξα. 

Γίλεηαη ζε δύν 25ιεπηα θαη ελδηάκεζα νη εζεινληέο θαηεβαίλνπλ από ην ζηαηηθό 

πνδήιαην, δπγίδνληαη θαη μεθνπξάδνληαη. ΢ην ηέινο ηνπ πξσηνθόιινπ αθπδάησζεο 

θαη κεηά ηε δύγηζε, γίλεηαη αηκνιεςία, θαηαγξαθή ηεο ηηκήο WBGT ηνπ ρώξνπ, HR, 

ησλ επηπέδσλ ηεο θιίκαθαο RPE πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε. Σέινο γίλεηαη 

αλαπιήξσζε πγξώλ, εθόζνλ είλαη απαξαίηεηε, έηζη ώζηε λα επηηεπρζεί αθπδάησζε 

0% θαη 1%, ζηελ ελπδαησκέλε θαη αθπδαησκέλε κέηξεζε αληίζηνηρα. 

3
ο
 ζηάδιο: ΢ην ζηάδην απηό νη πνδειάηεο ζα δηαλύζνπλ απόζηαζε 5km ζε δηαδξνκή 

κε 0% θιίζε, όπνπ ζα πνδειαηνύλ ζην 50% ηνπ Wmax, όπσο απηό πξνέθπςε από ηε 

δνθηκαζία κέηξεζεο ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαηά ηελ 1
ε
 επίζθεςε ησλ 

αζιεηώλ. Πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε, θαηαγξάθνληαη ηα επίπεδα ηεο θιίκαθαο RPE, 

όπσο καο ηα ππνδεηθλύνπλ νη πνδειάηεο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

θαηαγξάθνληαη αλά ρηιηόκεηξν ν ρξόλνο (Time), HR, ν κέζνο όξνο (Average-Avg) 

ηνπ παξαγόκελνπ έξγνπ (watt) θαη ησλ ζηξνθώλ αλά ιεπηό πνπ πνδειαηνύλ νη 

αζιεηέο (rpm). Σέινο, δπγίδνληαη θαη επαλαιακβάλεηαη ε δηαδηθαζία ηεο 

αλαπιήξσζεο πγξώλ, γηα ηελ επίηεπμε αθπδάησζεο 0% θαη 1% αληίζηνηρα. 

4
ο
 ζηάδιο: Απηό είλαη έλα από ηα πην ζεκαληηθά ζηάδηα, θαζώο πξαγκαηνπνηείηαη 

κέγηζηε πξνζπάζεηα ζε αλεθνξηθή δηαδξνκή 5km. Αλά ρηιηόκεηξν γίλεηαη 

θαηαγξαθή time, HR, ηνπ κέζνπ όξνπ watt θαη rpm. Πξηλ θαη κεηά ηελ άζθεζε, 

θαηαγξάθνληαη ηα επίπεδα ηεο θιίκαθαο RPE, όπσο καο ηα ππνδεηθλύνπλ νη 

πνδειάηεο. Αθνύ θαηέβνπλ από ην πνδήιαην, θαη εθόζνλ ζθνππίζνπλ ηνλ ηδξώηα 
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ηνπο, νη πνδειάηεο δπγίδνληαη. Αθνινπζεί αηκνιεςία θαη αλαπιήξσζε πγξώλ, 

εθόζνλ είλαη απαξαίηεηε, αλάινγα ηε κέηξεζε πνπ πξαγκαηνπνηείηαη (0% ή 1%). 

5
ο
-8

ο
 ζηάδιο: Δπαλαιακβάλνληαη ηα ζηάδηα 3 θαη 4, άιιεο 2 θνξέο. Ζ κόλε 

δηαθνξνπνίεζε είλαη όηη ζην ζηάδην 8 πξαγκαηνπνηείηαη θαηαγξαθή ηηο ηηκήο ηνπ 

WBGT. 

Μεηά ην ηέινο ηεο δηαδηθαζίαο, παξαζρέζεθε ζηνπο εζεινληέο έλα κηθξό γεύκα. 

Φεύγνληαο πξνκεζεύνληαλ κε νπξνζπιιέθηε γηα ηελ επόκελε κέηξεζε. Δπίζεο ηνπο 

απνζηέιιεηαη κε ειεθηξνληθό ηαρπδξνκείν ην δηαηηνιόγην ηεο αλάθιεζεο 24ώξνπ, 

πνπ είρε πξαγκαηνπνηεζεί ζηε αξρή, γηα λα αθνινπζήζνπλ ην ίδην ηελ πξνεγνύκελε 

εκέξα από ηελ επόκελε κέηξεζε. 

΢πλνπηηθά ην πξσηόθνιιν ηεο κειέηεο, εκθαλίδεηαη παξαθάησ (βι. ζει.16,εηθόλα 1). 

 

 

Εικόνα 1 
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Κιίκαθα αληηιακβαλόκελεο θόπωζεο – Borg Scale (RPE) 

6   

7 Πάξα πνιύ εύθνιε 

8   

9 Πνιύ εύθνιε 

10   

11 ΢ρεηηθά εύθνιε 

12   

13 Κάπωο δύζθνιε 

14   

15 Γύζθνιε 

16   

17 Πνιύ δύζθνιε 

18   

19 Πάξα πνιύ δύζθνιε 

20   

Πίνακασ 1 

 

Αίκα 

΢ηα ζηάδηα 1, 2, 4, 6 θαη 8 έγηλε ζπιινγή αίκαηνο πνζόηεηαο 5ml ζε vacutainer 

πιάζκαηνο γηα ηε κέηξεζε ηνπ γαιαθηηθνύ νμένο κε ηε ζπζθεπή (Accutrend Lactate, 

Roche, Germany). 

 

΢ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Γηα ηελ εύξεζε ησλ δηαθνξώλ ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο κεηαμύ ησλ δύν νκάδσλ 

(ελπδαησκέλσλ - αθπδαησκέλσλ) ζα αμηνινγεζνύλ κε αλάιπζε δηαθύκαλζεο γηα 

επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο (Repeated measures ANOVA). Ύζηεξα έγηλε 

δνθηκαζία Post-Hoc κε δηόξζσζε Bonferoni. Σν επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο 

γηα απηόλ ηνλ έιεγρν ζα θαζνξηζηεί ην P ˂ 0.05. Γηα ηνλ έιεγρν ησλ ππνζέζεσλ ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο πξόθεηηαη λα ρξεζηκνπνηεζεί ην ζηαηηζηηθό παθέην (SPSS 

16.0). 
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5. Απνηειέζκαηα 

΢ε όιεο ηηο αλεθνξηθέο δηαδξνκέο αιιά θαη ζην κέζν όξν απηώλ, ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο νη δηαθνξέο ζην ρξόλν ησλ αζιεηώλ ζηηο 2 ζπλζήθεο, κε ην ρξόλν ησλ 

αθπδαησκέλσλ λα παξακέλεη ζε πςειόηεξν επίπεδν από ησλ ελπδαησκέλσλ ζε όια 

ηα ζηάδηα. Ο κέζνο όξνο ηεο ελπδαησκέλεο νκάδαο είλαη 662sec κε ηππηθή απόθιηζε 

±86. Ο κέζνο όξνο ηεο αθπδαησκέλεο νκάδαο είλαη 696sec κε ηππηθή απόθιηζε ±98 

(βι. ζει.18, δηάγξακκα 1). 

 

 

Διάγραμμα 1: Ο χρόνοσ των ανηφορικών διαδρομών για την ενυδατωμζνη και αφυδατωμζνη 
ομάδα. *p   0,05 

 

΢ηελ παξαγσγή ηζρύνο, παξόηη είλαη πςειόηεξε ησλ ελπδαησκέλσλ αζιεηώλ ζε όια 

ηα ζηάδηα, ζηαηηζηηθή ζεκαληηθόηεηα  παξαηεξείηαη κόλν ζην 2
ν
 αλεθνξηθό θνκκάηη 

θαη ζην κέζν όξν. Ο κέζνο όξνο ηεο ελπδαησκέλεο νκάδαο είλαη 268watt κε ηππηθή 

απόθιηζε ±56. Ο κέζνο όξνο ηεο αθπδαησκέλεο νκάδαο είλαη 254watt κε ηππηθή 

απόθιηζε ±58 (βι. ζει.18, δηάγξακκα 2). 
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Διάγραμμα 2: Παραγωγή ιςχφοσ των ανηφορικών διαδρομών για την ενυδατωμζνη και 
αφυδατωμζνη ομάδα. *p   0,05 

 

΢ηηο ζηξνθέο αλά ιεπηό πνπ πνδειαηνύλ νη αζιεηέο, δελ παξαηεξήζεθε θακία 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζε θαλέλα από ηα αλεθνξηθά επίπεδα.  ΢ην 1
ν
 

αλεθνξηθό πξνεγείηαη κε ειάρηζηε δηαθνξά ε αθπδαησκέλε νκάδα, ζην 2
ν
 ε 

ελπδαησκέλε κε ιίγν κεγαιύηεξε δηαθνξά, ελώ ζην 3
ν
 αλεθνξηθό πξνεγείηαη ε 

ελπδαησκέλε νκάδα κε κεγαιύηεξε δηαθνξά. Ο κέζνο όξνο ηεο ελπδαησκέλεο 

νκάδαο είλαη 86rpm κε ηππηθή απόθιηζε ±8. Ο κέζνο όξνο ηεο αθπδαησκέλεο νκάδαο 

είλαη 85rpm κε ηππηθή απόθιηζε ±10 (βι. ζει.20, δηάγξακκα 3). 
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Διάγραμμα 3: Ποδηλατικό ςτροφάριςμα (ςτροφζσ ανά λεπτό που ποδηλατοφν οι αθλητζσ) των 
ανηφορικών διαδρομών για την ενυδατωμζνη και αφυδατωμζνη ομάδα. 

 

Κακία ζηαηηζηηθή ζεκαληηθόηεηα δελ παξαηεξείηαη ζηνπο θαξδηαθνύο παικνύο ησλ 

αζιεηώλ ησλ 2 νκάδσλ, θαζώο δελ ππήξραλ κεγάιεο δηαθνξέο ζηηο ηηκέο ηνπο. 

Παξόια απηά, ε θαξδηαθή ζπρλόηεηα ησλ αθπδαησκέλσλ είλαη πάληα πςειόηεξε ζε 

θάζε ζηάδην. Ο κέζνο όξνο ηεο ελπδαησκέλεο νκάδαο είλαη 168HR κε ηππηθή 

απόθιηζε ±15. Ο κέζνο όξνο ηεο αθπδαησκέλεο νκάδαο είλαη 169HR κε ηππηθή 

απόθιηζε ±15 (βι. ζει.21, δηάγξακκα 4). 
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Διάγραμμα 4: Καρδιακή ςυχνότητα των ανηφορικών διαδρομών για την ενυδατωμζνη και 
αφυδατωμζνη ομάδα. 

 

΢ηελ θιίκαθα ηεο ππνθεηκεληθήο αληηιακβαλόκελεο θόπσζεο ηνπ Borg, νη αιιαγέο 

δελ είλαη ηδηαίηεξα αηζζεηέο θαη πξνθαλώο δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθή δηαθνξά. ΢ε όια 

ηα ζηάδηα, μερσξίδεη αλνδηθά ε ηηκή ηνπ 3
νπ

 αλεθνξηθνύ θαη καο παξνπζηάδεη ηελ 

θόπσζε ησλ αζιεηώλ θαηά ηελ πνξεία ησλ κεηξήζεσλ. Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

αλεθνξηθήο δηαδξνκήο, ε αθπδαησκέλε νκάδα έρεη έλα ειαθξύ πξνβάδηζκα ζην 1
ν
 

θαη 2
ν
 θνκκάηη ελώ ζην 3

ν
 νη ηηκέο είλαη ίδηεο. Μεηά ην πέξαο ησλ αλεθνξηθώλ 

κεηξήζεσλ, ε αθπδαησκέλε νκάδα έρεη έλα ειαθξύ πξνβάδηζκα ζην 3
ν
 θνκκάηη ελώ 

ζην 1
ν
 θαη ζην 2

ν
  νη ηηκέο είλαη ίδηεο. Ο κέζνο όξνο ησλ ηηκώλ δείρλεη εληνλόηεξε 

θόπσζε ζηελ νκάδα ησλ αθπδαησκέλσλ αζιεηώλ (βι. ζει.22, δηάγξακκα 5). 
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Διάγραμμα 5: Κλίμακα τησ υποκειμενικήσ αντιλαμβανόμενησ κόπωςησ του Borg των ανηφορικών 
διαδρομών (πριν και μετά) για την ενυδατωμζνη και αφυδατωμζνη ομάδα. 

 

΢ηε κεηαβιεηή ηνπ γαιαθηηθνύ νμένο παξαδόμσο πξνεγείηαη ε ελπδαησκέλε νκάδα 

ζε όια ηα ζηάδηα, αιιά όρη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά. Ο κέζνο όξνο ηεο ελπδαησκέλεο 

νκάδαο είλαη 5,2mg/dL κε ηππηθή απόθιηζε ±1,5. Ο κέζνο όξνο ηεο αθπδαησκέλεο 

νκάδαο είλαη 4,7mg/dL κε ηππηθή απόθιηζε ±0,9 (βι. ζει.23, δηάγξακκα 6). 
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Διάγραμμα 6: Συγκζντρωςη γαλακτικοφ οξζοσ των ανηφορικών διαδρομών για την ενυδατωμζνη 
και αφυδατωμζνη ομάδα. 

 

΢ην δείθηε WBGT, ν νπνίνο κεηξά ηαπηόρξνλα ηελ πγξαζία, ηελ ζεξκνθξαζία θαη 

αθηηλνβνιία ηνπ ρώξνπ, δελ παξνπζηάδεηαη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθόηεηα θαζώο δελ 

ππήξμε κεγάιε δηαθνξνπνίεζε ησλ ηηκώλ. Ο κέζνο όξνο ηεο ελπδαησκέλεο νκάδαο 

είλαη 25,7°C κε ηππηθή απόθιηζε ±0,1. Ο κέζνο όξνο ηεο αθπδαησκέλεο νκάδαο είλαη 

25,8°C κε ηππηθή απόθιηζε ±0,3. 

 

 

6. ΢πδήηεζε 

΢ύκθσλα κε ηε ζέζε ηνπ Ακεξηθάληθνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζιεηηαηξηθήο, ε αξλεηηθή 

επίδξαζε ζηελ αζιεηηθή απόδνζε επέξρεηαη όηαλ ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο 

ιόγσ εθίδξσζεο είλαη ηεο ηάμεσο ηνπ 2%, ηδηαίηεξα ζηα αεξόβηα αζιήκαηα [31]. 

Λόγσ έιιεηςεο δηεπθξίληζεο γηα ηελ επίδξαζε ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ από ηε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ιηγόηεξν από 2%, δηεμάγεηαη ε παξνύζα έξεπλα. 
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΢θνπόο ηεο παξνύζαο έξεπλαο είλαη λα εθηηκεζνύλ νη επηδξάζεηο ηεο ήπηαο  

αθπδάησζεο ηεο ηάμεσο ηνπ 1% κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε ζρέζε κε 0% σο 

πξνο ηελ αζιεηηθή απόδνζε, ππό ζπλζήθεο αγώλα ζε επαλαιακβαλόκελα αλεθνξηθά 

επίπεδα (ηύπνπ circuit) ζπλνιηθήο απόζηαζεο 30km.  Ζ πξνζνκνίσζε ηνπ αγώλα 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζην εξγαζηήξην ζε  ζεξκνθξαζία 30°C. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο είλαη ζεηηθά αθνύ ππήξμε κεγάιε βειηίσζε ζε όια ηα 

επαλαιακβαλόκελα αλεθνξηθά επίπεδα θαη ν κέζνο όξνο ηνπο είρε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά. Γελ ήηαλ κόλν ε κεηαβιεηή ηνπ ρξόλνπ πνπ παξνπζίαζε 

ζηαηηζηηθή δηαθνξά (AVG Time: EUH 662 - DEU 696) αιιά θαη ε παξαγσγή ηζρύνο 

(AVG Watt: EUH 268 – DEH 254). ΢ε απηό ην ζεκείν αμίδεη λα ζεκεησζεί ε 

ζεκαληηθόηεηα ησλ 2 κεηαβιεηώλ (time & watt), θαζώο είλαη απηέο πνπ επεξεάδνπλ 

άκεζα ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ. Βέβαηα, παξαηεξείηαη όηη ε ελπδαησκέλε νκάδα 

πξαγκαηνπνίεζε θαιύηεξν ρξόλν κε δηαθνξά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζε όιεο ηηο 

αλεθνξηθέο δηαδξνκέο,  αιιά ε ζηαηηζηηθή ζεκαληηθόηεηα ηεο παξαγσγήο ηζρύνο 

παξνπζηάδεηαη κόλν ζην 1 από ηα 3 αλεθνξηθά επίπεδα θαη ζην κέζν όξν ηεο. 

Παξόια απηά, ε παξαγσγή ηζρύνο ηεο ελπδαησκέλεο νκάδαο είλαη κεγαιύηεξε από 

ηεο αθπδαησκέλεο, ζε όια ηα αλεθνξηθά θνκκάηηα. 

 Αληίζεηα κε ηηο παξαπάλσ κεηαβιεηέο, θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά δελ 

παξαηεξήζεθε ζην πνδειαηηθό ζηξνθάξηζκα, ζηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα, ζηηο ηηκέο 

ηεο θιίκαθαο Borg, ζηελ παξαγσγή γαιαθηηθνύ νμένο θαη ζην WBGT. ΢ύκθσλα κε 

ηα απνηειέζκαηα ηνπ RPE νη αζιεηέο έλησζαλ πεξηζζόηεξε θόπσζε ζηελ 

αθπδαησκέλε δνθηκαζία απ’ όηη ζηελ ελπδαησκέλε, πξάγκα πνπ απνδεηθλύεηαη θαη 

από ηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα εθόζνλ είλαη πςειόηεξε ζηνπο αθπδαησκέλνπο 

πνδειάηεο. Δπίζεο, ε θόπσζε ησλ αζιεηώλ παξνπζηάδεηαη θαη ζηηο ζηξνθέο αλά 

ιεπηό πνπ πνδειαηνύλ θαζώο κεηώλνληαη όηαλ είλαη αθπδαησκέλνη, ζε ζρέζε κε ηελ 

ελπδαησκέλε ηνπο θαηάζηαζε. Ωο πξνο ηελ παξαγσγή γαιαθηηθνύ νμένο δελ 

παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζε όια ηα αλεθνξηθά επίπεδα θαη ζηηο 

2 πεξηπηώζεηο (ελπδαησκέλσλ θαη αθπδαησκέλσλ), άξα δελ ππήξμε δηαθνξά ζην 

δείθηε θόπσζεο ηνπ γαιαθηηθνύ νμένο. Οη ηηκέο ηνπ δείθηε WBGT είλαη παξόκνηεο 

ζε όια ηα ζηάδηα απνδεηθλύνληαο όηη επηθξαηνύζαλ ίδηεο ζπλζήθεο θαζ’ όιε ηε 

δηάξθεηα ησλ κεηξήζεσλ.  
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΢πκπεξαζκαηηθά, ε ήπηα αθπδάησζε ηεο ηάμεσο ηνπ 1% όλησο επεξεάδεη ηελ 

απόδνζε ησλ αζιεηώλ ηεο πνδειαζίαο ζε ζεξκό πεξηβάιινλ. ΢πλεπώο, νη αζιεηέο ζα 

πξέπεη λα θξνληίδνπλ γηα ηελ επαξθή πδάησζε ώζηε λα δηαηεξνύλ ην ηζνδύγην λεξνύ 

ζηνλ νξγαληζκό ηνπο πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηνλ αγώλα γηα ηελ θαιή 

θαηάζηαζε, απόδνζε θαη απνθαηάζηαζε ηνπο, αληίζηνηρα.  
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