
Υδατάνθρακες

ύλζεηνη

Απινί

Φπηηθέο ίλεο



ΟΛΤΜΠΗΑΚΟ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΤΠΟΣΖΡΗΞΖ



Πνηνί παξάγνληεο θαζνξίδνπλ 

ηελ σκαηηθή Απόδνζε;

• Γελεηηθνί

– Γελ ειέγρνληαη ή αιιάδνπλ (?)

• Πξνπόλεζε

– Δίλαη ε κόλε αιήζεηα θαη ηελ απνδέρνληαη 
ζρεδόλ όινη νη αζιεηέο

• Γηαηξνθή

– πρλά αγλνείηαη ή παξεμεγείηαη από πνιινύο

– Μόλν 1 ζε 10 πξνπνλεηέο έρεη εηδηθή παηδεία 
ζηε δηαηξνθή αιιά ζρεδόλ όινη δίλνπλ 
δηαηξνθηθέο νδεγίεο.



Οη Τδαηάλζξαθεο

• Οξγαληθέο ελώζεηο από: C  H  O

• Κάζε άηνκν κπνξεί λα ελσζεί:

• C=4 H=1 O=2

• Παξάγνπλ 4 kcal/gram

• Γίλνπλ όγθν ζηελ ηξνθή (θπηηθέο ίλεο)

• Γιπθόδε: πξνηηκνύκελε πεγή ελέξγεηαο γηα 

εγθέθαιν θαη εξπζξνθύηηαξα

• Δμνηθνλνκεί πξσηεΐλεο 
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Υδατάνκρακεσ
Ένωςθ Άνκρακα (C) – Υδρογόνου (H) – Οξυγόνου (O)

Οι τροφζσ με τθν πζψθ διαςπϊνται ςε μονοςακχαρίτεσ για να απορροφθκοφν ςτο ςϊμα. 

Απλοί Υδατάνκρακεσ – Μονοςακχαρίτεσ

Porcarini, Bryant & Comana. Exercise Physiology, 2015.
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Απλοί Υδατάνκρακεσ – Μονοςακχαρίτεσ - C6H12O6

• Η γλυκόηθ είναι το προτιμθτζο ενεργειακό καφςιμο και απορροφάται 
εφκολα.

• Η φρουκτόηθ απορροφάται πιο αργά και μετατρζπεται ςτο ςυκϊτι 
ςε γλυκόηθ ι ςε λίποσ όταν υπάρχει επάρκεια υδατανκράκων.

• Η γαλακτόηθ χρθςιμοποιείται για τθ ςφνκεςθ γλυκοπρωτεϊνϊν και 
γλυκολιπιδίων.

Υδατάνκρακεσ
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Υδατάνκρακεσ

Απλοί Υδατάνκρακεσ – Διςακχαρίτεσ

Οι απλοί υδατάνκρακεσ, γενικά μετατρζπονται ςε γλυκόηθ για τθν παροχι ενζργειασ, 
αποκικευςθ ωσ γλυκογόνο ι μετατροπι ςε λίποσ όταν υπάρχει επάρκεια υδατανκράκων.  

Porcarini, Bryant & Comana. Exercise Physiology, 2015.



Οη νηθνγέλεηα ησλ Τδαηαλζξάθσλ

• Απινί πδαηάλζξαθεο

– Μνλνζαθραξίηεο:

• Γιπθόδε- Φξνπθηόδε;-Γαιαθηόδε

– Γηζαθραξίηεο

• νπθξόδε (δάραξε): Λαθηόδε+Μαιηόδε

– ύλζεηνη πδαηάλζξαθεο

• Άκπιν (πνιπζαθραξίηεο); Ίλεο (κε ακπινύρνη 

πνιπζαθραξίηεο); Γιπθνγόλν – ν κόλνο απνζεθεύζηκνο 

πνιπζαθραξίηεο πνπ δελ πξνζιακβάλεηαη από ηελ ηξνθή



Πνιπζαθραξίηεο – πνιπκεξή ηεο 

γιπθόδεο

• Βξίζθνληαη ζηα θπηά κε ηελ κνξθή ηεο 

ακπιόδεο, ακπινπεπηίλεο θαη θπηηαξίλεο

• Απνζεθεύεηαη ζηα δώα (θαη ζηνλ άλζξσπν) 

κε ηελ κνξθή ηνπ γιπθνγόλνπ.



Γηαηί ρξεηαδόκαζηε ηνπο CHO?

ηελ εξεκία, ηα εγθεθαιηθά θαη λεπξηθά θύηηαξα 

ρξεζηκνπνηνύλ πεξίπνπ 7 grams/hr= 150g/d αιιά ην 50% 

από ηελ γιπθνλενγέλλεζε, άξα ρξεηάδεηαη λα θάκε 75g

Άιιεο ρξήζεηο (κπο, ιηπνθύηηαξα, ζεξκνγέλλεζε θιπ)

πεξίπνπ 125-150g

ύλνιν= πεξίπνπ 200-225 grams

Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα:

30 min ειαθξνύ βάδελ = πεξίπνπ 25 grams

45 min κέηξηνπ ηξεμίκαηνο = πεξίπνπ 75 grams

60 min έληνλνπ ηξεμίκαηνο = 125 grams

120 min έληνλνπ interval ηξεμίκαηνο = 200 grams 





Γιπθνγόλν

ηεξενρεκηθή δνκή – Απνζεθεύεηαη ζην ζπθώηη θαη ζηνπο κπο





Μεηαβνιηζκόο Γιπθόδεο

σποδοτέας

Γλσκόζη

Ιμζοσλίμη

Πάμγκρεας

Κύηηαξν



Γηαηί ρξεηάδεηαη λα μέξνπκε γηα ηελ απνξξόθεζε 
πδαηαλζξάθσλ ζηε Αζιεηηθή Γηαηξνθή;

• Ζ ηθαλόηεηα ηνπ πεπηηθνύ λα απνξξνθά πδαηάλζξαθεο 
κπνξεί λα είλαη ν πεξηνξηζηηθόο παξάγνληαο γηα ηελ 
κεηαθνξά θαη ρξήζε ηνπο από ηα κπτθά θύηηαξα γηα ηελ 
παξαγσγή ελέξγεηαο.
– Οη κεηαθνξείο πδαηαλζξάθσλ ηνπ πεπηηθνύ κπνξεί λα 

θνξεζηνύλ κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ζηελ απνξξόθεζή ηνπο

• Ζ ηδέα ησλ πνιιαπιώλ κεηαθεξόκελσλ πδαηαλζξάθσλ
– Υξήζε ελόο κείγκαηνο πδαηαλζξάθσλ πνπ απαηηνύλ 

δηαθνξεηηθό ζύζηεκα κεηαθνξάο

– Μπνξεί λα απμεζεί ε ζπλνιηθή απνξξόθεζε ζε ζρέζε κε έλα 
κόλν πδαηάλζξαθα

• Σα έλδπκα ζην πεπηηθό κπνξεί λα είλαη αλεπαξθή ζηελ 
πέςε θάπνησλ πδαηαλζξάθσλ (πρ αλνρή ζηε ιαθηόδε)



Δμσγελήο νμείδσζε CHO κε ρξήζε 

θξνπθηόδεο+γιπθόδεο



Έιεγρνο ζσζηήο ελεξγεηαθήο 

πξόζιεςεο

• Με ην λα ππνινγίδνπκε ηελ πξόζιεςε θαη ηελ 

απώιεηα ζηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο (ελεξγεηαθό 

ηζνδύγην).

• Με ην λα κεηξάκε ηηο δηαθνξέο ζην ζσκαηηθό 

βάξνο θαη ζηελ ζύζηαζή ηνπ ζε βάζνο ρξόλνπ  

(έλαο ή δπν κήλεο). 

• **εκαληηθή ε πνζνηηθή θαη πνηνηηθή ζύζηαζε 

ηεο δηαηξνθήο γηα λεαξνύο αζιεηέο – παίδεο θαη 

έθεβνπο.



Αλαινγίεο Δλεξγεηαθώλ Τιηθώλ ζε 

Γηαθνξεηηθέο Δληάζεηο
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Γιπθνγόλν - γεληθά ραξαθηεξηζηηθά

• Πνιπζαθραξίηεο - (C-6, H-10, O-5)n

• Απνζεθεύεηαη θύξηα ζην ζπθώηη θαη κπο

• Δύθνια κεηαηξέπεηαη ζε γιπθόδε γηα 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ ζώκαηνο

• Γίλεη ελέξγεηα ζε έληνλεο έληαζεο άζθεζε

• Απνζεθεύεηαη κε λεξό (1g κε 3g λεξνύ)

• Σν θεληξηθό λεπξηθό ζύζηεκα εμαξηάηαη 

από ην επαηηθό γιπθνγόλν γηα ελέξγεηα



Γιπθνγέλλεζε θαη 

γιπθνγελόιπζε

• Γιπθνγέλλεζε: παξάγεη γιπθνγόλν από γιπθόδε.

• Μπνξεί λα ζπκβεί ζε όια ηα θύηηαξα, αιιά είλαη

ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ιεηηνπξγία γηα ην ήπαξ θαη

ηνπο κπο.

• Γιπθνγελόιπζε: είλαη ε δηάζπαζε ηνπ

γιπθνγόλνπ μαλά ζε γιπθόδε.

• Γίλεηαη θύξηα ζην ζπθώηη (λεθξά θαη έληεξν) 

αιιά όρη ζηνπο κπο ιόγσ έιιεηςεο ελδύκσλ.
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Αλνρή ζηε Γιπθόδε

• Αλνρή ζηε γιπθόδε  είλαη ε ηθαλόηεηα ηνπ ζώκαηνολα δηαηεξεί 

ην επίπεδν ζαθδάξνπ ηνπ αίκαηνο κέζα ζε θπζηνινγηθέο ηηκέο.  

Ο θύθινο ηνπ Cori είλαη κηα ζηξαηεγηθή ηνπ ζώκαηνο 

γηα λα ην θαηαθέξεη.                                                 

• Σν ζάθραξν αίκαηνο 

ζε θπζηνινγηθά άηνκα 

κεξηθέο θνξέο πέθηεη

ζε ππνγιπθαηκηθό

επίπεδν.

– Απηό γίλεηαη έζησ

θαη αλ θάκε πνιύ 

ζάραξε



Λαθηόδε

 Ζάραξε γάιαθηνο - δηκεξέο ηεο -D-

γαιαθηόδεο θαη ηεο - ή -D-γιπθόδεο.

 -Λαθηόδε - επεηδή ε γιπθόδε είλαη . 

OOH

H H

H

H

OH

CH2 OH

H

OH

OH OH

H

H

H

OH

CH2 OH

H

OH

O

-D-γαλακηόζη     -D-γλσκόζη

 (1       4) δεζμός,  διζακταρίηης.



Λαθηόδε

 Δελ κπνξνύκε άκεζα λα

ρξεζηκνπνηήζνπκε ιαθηόδε. Πξέπεη πξώηα

λα κεηαηξαπεί ζε κνξθή γιπθόδεο.

 Γαιαθηνπελία - απνπζία απαξαίηεησλ

ελδύκσλ γηα ηελ κεηαηξνπή.

 Σπγθέληξσζε ιαθηόδεο ή ηνπ κεηαβνιίηε

dulcitol πξνθαιεί ηνμηθέο επηδξάζεηο.

 Μπνξεί λα νδεγήζεη ζε λνεηηθή πζηέξεζε, 

θαηαξάθηε, ζάλαην.



Λαθηόδε

 Λαθηάζε

 Τν έλδπκν πνπ πδξνιύεη ηε ιαθηόδε.

 Αλνρή Λαθηόδεο

 Η έιιεηςε ή αλεπαξθήο πνζόηεηα ηνπ ελδύκνπ

 Αλ ε ιαθηόδε κπεί ζην

ιεπηό έληεξν, 

πξνθαιεί αέξηα 

θαη θξάκπεο.



Δυςανεξία ςτη
Λακτόζη

• Λακτόηθ = γλυκόηθ + γαλακτόηθ
– κυριότεροσ υδατάνκρακασ ςτο γάλα

• Αδυναμία του οργανιςμοφ να μεταβολίςει τθν λακτόηθ, το  
βαςικό ςάκχαρο του γάλακτοσ

• Οφείλεται ςτθν ζλλειψθ του ενηφμου λακτάςθ, που  
παράγεται από βλεννογόνια κφτταρα του λεπτοφ εντζρου

• Η μθ απορροφιςιμθ (αδιάλυτθ) λακτόηθ ςτο ζντερο →  
κατακράτθςθ Η2Ο → διάρροια ωςμωτικοφ τφπου

• Το 70% των ενθλίκων παγκοςμίωσ εμφανίηουν μειωμζνθ  
παραγωγι λακτάςθσ

• Σθμ: υπάρχουν γάλατα εμπλουτιςμένα με λακτάςη

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B1%CE%BA%CF%84%CF%8C%CE%B6%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%AC%CE%BB%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AC%CF%83%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B5%CF%80%CF%84%CF%8C_%CE%AD%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B5%CF%80%CF%84%CF%8C_%CE%AD%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%BF


Απνζήθεπζε Γιπθνγόλνπ

• πθώηη - ~ 100 g (400 kcals)

• Μπο      - ~250 g (1000 kcals)

• Αιινύ   - ~ 10 g

• ύλνιν = ~ 360 g ή 1440 kcals

• εκείσζε: ν εγθέθαινο ρξεηάδεηαη πεξίπνπ

150 g ή 600 kcals/εκέξα



Πνηα ε ζπνπδαηόηεηα ηνπ 

Γιπθνγόλνπ

• Δίλαη ην κόλν ελεξγεηαθό πιηθό πνπ κπνξεί 

λα απνδώζεη ελέξγεηα ρσξίο ηελ παξνπζία 

νμπγόλνπ – κε κηα δηαδηθαζία πνπ 

νλνκάδνπκε αλαεξόβηα γιπθόιπζε.

• Με ηελ δηάζπαζή ηνπ έρνπκε  ηειηθά ηελ 

δεκηνπξγία γαιαθηηθνύ νμένο πνπ 

νπζηαζηηθά απνηειεί πεξηνξηζηηθό 

παξάγνληα ζηελ ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο. 



Γηαηί απνζεθεύνπκε γιπθνγόλν;

• Σα ιίπε δελ κπνξνύλ λα δηαζπαζηνύλ 

γξήγνξα

• Σα ιίπε δελ παξάγνπλ ελέξγεηα ζηελ 

απνπζία νμπγόλνπ

• Σα ιίπε απαηηνύλ ελεξγεηαθή δαπάλε γηα λα 

μεθηλήζνπλ ηελ δηάζπαζή ηνπο

• θαη...



• Σα άηνκα άλζξαθα ησλ ιηπώλ δελ κπνξνύλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνύλ κε νπνηνδήπνηε ηξόπν από 

ην αλζξώπηλν ζώκα γηα λα δηαηεξήζνπλ ην 

ζάθραξν αίκαηνο ζε επίπεδα πνπ λα κπνξνύλ 

λα ρξεζηκνπνηεζνύλ από άιινπο ηζηνύο θαη 

θύξηα ηνλ εγθέθαιν.



Γιπθνγόλν θαη απόδνζε

• Απμεκέλε απνζήθεπζε κπνξεί λα 

δηπιαζηάζεη ηελ δηάξθεηα έληνλεο άζθεζεο

• Υακειέο ή εμαληιεκέλεο απνζήθεο 

κεηώλνπλ ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, 

κεηώλνπλ ηνλ ρξόλν κέρξη ηελ εμάληιεζε 

θαη απμάλνπλ ηελ ππνθεηκεληθή αίζζεζε

θόπσζεο ζηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο



Δμάληιεζε Γιπθνγόλνπ & 

Γηαηξνθή



Δπηδξάζεηο πξνπόλεζεο αληνρήο

• Μείσζε νμείδσζεο πδαηαλζξάθσλ

• Μείσζε νμείδσζεο FFAs πιάζκαηνο

• Αύμεζε νμείδσζεο ελδνκπτθώλ FFAs

• Αύμεζε ηθαλόηεηαο 

απνζήθεπζεο κπτθνύ γιπθνγόλνπ



Πνζόηεηεο απνζεθεπκέλνπ 

γιπθνγόλνπ - g/kg κπόο

• Απξνπόλεηνη      - 13

• Πξνπνλεκέλνη    - 32

• Τπεξπιήξσζε** - 35-40

• **Δίλαη ρξήζηκε απηή ε δηαδηθαζία;







Σειηθά πνύ είλαη απηνί νη 

Τδαηάλζξαθεο;

• Ρύδη

• Παηάηεο

• Επκαξηθά

• Γεκεηξηαθά (corn flakes, musli, ςσκί)

• Υπκνί – θξνύηα

• Μέιη, δάραξε – γιπθά γεληθά



Πόζν πξέπεη λα ηξώκε;

• Γεληθά 60% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο –

• π.ρ. ζηηο 4000 Kcal νη 2400 πξέπεη λα είλαη από 
CHO ή 600 πεξίπνπ γξακκάξηα. 

• ε ζθιεξή πξνπόλεζε ην πνζνζηό κπνξεί λα 
απμεζεί κέρξη θαη 70%. 

• Βέβαηα ππάξρνπλ θαη άιινη ηξόπνη ππνινγηζκνύ –
πρ gr/θηιό .Β. αιιά θαιύηεξα ζα δνύκε 
ππνινγηζκνύο αλάινγα κε ην ρξόλν πνπ ηνπο 
ρξεηαδόκαζηε. Έηζη..



5.5 - 10+ gr/kg/day

πλνιηθά ινηπόλ έλαο αζιεηήο ζα πξέπεη λα πξνζιακβάλεη



Πξναγσληζηηθή Λήςε CHO

• CHO 3-4 ώξεο πξηλ ηελ δξαζηεξηόηεηα αληνρήο...

• ... Απμάλεη ηηο απνζήθεο κπτθνύ γιπθνγόλνπ

• ... Μεγηζηνπνηεί ηηο επαηηθέο απνζήθεο

• ... Μεηώλεη ηελ ζρεηηθή αίζζεζε αληίιεςεο ηεο 
έληαζεο

• *** Πξνζνρή ζηνλ ρξόλν ιήςεο θαη ζηελ 
πνζόηεηα CHO πξηλ ηνλ αγώλα – πηζαλή 
θαζπζηέξεζε  ηεο ρξήζεο ιηπώλ (έθθξηζε 
ηλζνπιίλεο)



Επίδξαζε ηεο Δηαηξνθήο ζην Μπτθό 

Γιπθνγόλν.
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Έηζη, κηα πινύζηα ζε CHO δίαηηα ζα:

• Απμήζεη ηηο κπτθέο απνζήθεο γιπθνγόλνπ

• Θα επηηαρύλεη ηελ αλάιεςε από ηελ άζθεζε

• Θα βειηηώζεη ηελ απόδνζε όηαλ έρνπκε δηάξθεηα 

άζθεζεο κεγαιύηεξε από 90 min ζε ζρεηηθά ςειή 

έληαζε (πνδόζθαηξν – 180 b/min average)

• Ζ ιήςε CHO ζηελ δηάξθεηα κηαο δξαζηεξηόηεηαο 

αληνρήο ζα απμήζεη θαη ηελ δηάξθεηα θαη ηελ 

έληαζή ηεο
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https://scholar.google.gr/citations?user=AeaRAgQAAAAJ&hl=en&oi=sra
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ΑΠΟΘΗΚΕ ΓΛΤΚΟΓΟΝΟΤ ΚΑΙ ΔΙΑΣΡΟΦΗ





Επίδξαζε Τςειήο vs Μέηξηαο ζε CHΟ
Δηαηξνθήο ζηελ δξνκηθή αληνρή (70% VO2max)

• Γπν ηεζη κε 22.5 ώξεο δηαθνξά

• Πξόζιεςε CHO ηνπ control 

γθξνππ (κπιε): 

– 5.8 g/kg/day ζηελ αλάιεςε

• Πξόζιεςε πςειή ζε CHO ηνπ 

εμεηαδόκελνπ γθξνππ (θίηξηλν):

– 8.8 g/kg/day ζηελ αλάιεςε

.

Fallowfield JL, et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 1993(2):3:150-164.
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Γιπθαηκηθόο Γείθηεο - GI

• Ζ ηαρύηεηα κε ηελ νπνία έλαο CHO απμάλεη ηα 

επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα.

• Πηζαλά λα κπνξνύκε λα βνεζήζνπκε ζηα αλάινγα 

γεύκαηα – πξηλ ή κεηά ηνλ αγώλα.

• Ρόιν παίδνπλ θαη άιινη παξάγνληεο – ε πνζόηεηα 

ηεο ηξνθήο θαη ην είδνο ηεο.

• Γελ ππάξρεη ζίγνπξε επηζηεκνληθή άπνςε αιιά 

θαιύηεξα είλαη λα απνθεύγνπκε CHO πςεινύ GI.
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Πόζν γιπθείο είλαη;

• Γιπθύηεηα ζρεηηθή κε
Δίδνο ηελ δάραξε

• ιαθηόδε 0.16

• γαιαθηόδε 0.32

• καιηόδε 0.33

• δάραξε 1.00

• θξνπθηόδε 1.73

• αζπαξηάκε 180

• ζαραξίλε 450





Φσκί – Φαθέο & ΓΓ

51
Wolever TM, et al. Am J Clin Nutr. 1991;54(5):846-854.
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Αληηδξαζηηθή Τπνγιπθαηκία

Τπνγιπθαηκία:

- Εαιάδα, λαπηία, 

θξύνο ηδξώηαο...

- Μεησκέλε πλεπκαηηθή 

εγξήγνξζε

- Μεησκέλε επηδεμηόηεηα

- Απμεκέλε Κ

- Πείλα

- Απώιεηα 
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Η έθθξηζε ηλζνπιίλεο πνπ δηεγείξεηαη από ηε 

γιπθόδε απμάλεη ηελ απνξξόθεζε γιπθόδεο 

από ηα κπηθά θύηηαξα. Η άζθεζε επίζεο 

απμάλεη ηελ ηε απνξξόθεζε γιπθόδεο.



Γιπθαηκηθό Φνξηίν(GL): Ση ζεκαίλεη;

Σν γιπθαηκηθό θνξηίν κεηξάεη ην βαζκό ηεο 

γιπθαηκηθήο αληίδξαζεο θαη ηεο απαίηεζεο γηα 

παξαγσγή ηλζνπιίλεο πνπ πξνθαιείηαη από κηα 

ζπγθεθξηκέλε πνζόηεηα θαγεηνύ.  

Σν γιπθαηκηθό θνξηίν αληηθαηνπηξίδεη ηελ 

πνηόηεηα θαη ηελ πνζόηεηα ησλ δηαηξνθηθώλ 

πδαηαλζξάθσλ.

GL = GI/100 x CHO (grams) αλά κεξίδα

Παράδειγμα: GL ενός μήλοσ = 40/100 x 15g = 6g



Τιμζσ αναφοράσ για γλυκαιμικό δείκτθ 
και γλυκαιμικό φορτίο

• Δείκτθσ - GI (βάςθ αναφοράσ θ γλυκόηθ)

• Χαμθλόσ GI - 0 ζωσ 55

• Μζςοσ GI - 56 ζωσ 69

• Υψθλόσ GI - ≥ 70

• Φορτίο - GL (βάςθ αναφοράσ θ γλυκόηθ)

• Χαμθλό GL - 0 ζωσ 10

• Μζςο GL - 11 ζωσ 19

• Υψθλό GL - ≥ 20



Οι υδατάνκρακεσ ωσ ενζργεια ςε 
διαφορετικοφσ χρόνουσ

• Οι υδατάνκρακεσ που καταναλϊνονται τισ θμζρεσ πριν από τον αγϊνα..

• Χρθςιμοποιοφνται για τθν παροχι επαρκϊν αποκεμάτων γλυκογόνου ςτουσ μυσ

• Αποτρζπουν το “hitting the wall” – απόλυτθ αίςκθςθ κόπωςθσ

• Οι υδατάνκρακεσ καταναλϊνονται τισ ϊρεσ πριν από τον αγϊνα:

• Χρθςιμοποιοφνται για τθ διατιρθςθ των αποκεμάτων γλυκογόνου ςτο 
ιπαρ, τα οποία μποροφν να μειωκοφν μετά από περίπου 8 ζωσ 12 ϊρεσ 
νθςτείασ

• Οι υδατάνκρακεσ που καταναλϊνονται κατά τθ διάρκεια του αγϊνα:

• Χρθςιμοποιοφνται για τθ διατιρθςθ τθσ γλυκόηθσ του αίματοσ, ειδικά 
όταν το γλυκογόνο του ιπατοσ ζχει εξαντλθκεί

55

United States Anti-doping Agency. Optimal dietary intake guide. Available at: http://www.usada.org/diet/?gclid=COOM-Ky95aYCFQTNKgodzVQL2w. 
Accessed January 31, 2011.
Ensminger A. Foods and Nutrition Encyclopedia 2nd Edition Volume 1. Boca Raton, FL: CRC Press LLC; 1994. Pages 1202-1203.
Burke L. Practical Sports Nutrition. Champaign, IL: Human Kinetics; 2007. Page 124.
Clark N. Sports Nutrition Guidebook 4th Edition. Champaign, IL: Human Kinetics; 2008. Page 119.

http://www.usada.org/diet/?gclid=COOM-Ky95aYCFQTNKgodzVQL2w
http://www.usada.org/diet/?gclid=COOM-Ky95aYCFQTNKgodzVQL2w
http://www.usada.org/diet/?gclid=COOM-Ky95aYCFQTNKgodzVQL2w


“hitting the wall”



Υδατάνκρακεσ πριν τθν άςκθςθ

• Πρόςλθψθ μζχρι 10 g / kg θμερθςίωσ ςε θμζρεσ πριν από τον αγϊνα

• Αυξάνει το γλυκογόνο των μυϊν

• Αυξάνει τθν αντοχι ςε δραςτθριότθτεσ που διαρκοφν> 90 λεπτά

• Μπορεί επίςθσ να αυξθκεί θ απόδοςθ ςε διαλειμματικι άςκθςθ υψθλισ 
ζνταςθσ

• Υπερπλιρωςθ υδατανκράκων

• Δεν υπάρχει ανάγκθ για τισ φάςεισ εξάντλθςθσ που είναι κοινζσ ςτα 
παλαιότερα πρωτόκολλα

• Εςτίαςθ τϊρα ςε μια δίαιτα υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε υδατάνκρακεσ με 
ανάλογθ άςκθςθ

• Οι άνδρεσ και οι γυναίκεσ αυξάνουν εξίςου καλά τα αποκζματα 
γλυκογόνου με διατροφι υψθλι ςε περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ

• Υποκζτουμε ότι θ πρόςλθψθ ενζργειασ και υδατανκράκων είναι επαρκισ

57Burke LM, et al. J Sport Sci. 2004;22(1):15-30.
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Πεξίιεςε
• Οη CHO είλαη ε θύξηα ελεξγεηαθή πεγή γηα ηνλ 

αζθνύκελν κπ.

• Σν είδνο ησλ CHO πνπ θαηαλαιώλνπκε επηδξά ζηελ 
δηαζεζηκόηεηα ελέξγεηαο πξνο ηνλ αζθνύκελν κπ.

– Πέςε θαη Απνξξόθεζε είλαη ηα θύξηα ζηνηρεία

• Οη επηπιένλ CHO ζην ζώκα κπνξνύλ λα 
απνζεθεπηνύλ ζαλ γιπθνγόλν γηα κεηέπεηηα ρξήζε.

– Μηα δίαηηα ςειή ζε CHO βνεζά ζηε 
κεγηζηνπνίεζε ησλ απνζεθώλ γιπθνγόλνπ θαη 
γεληθά ζηελ απόδνζε.

– Σν πεξηερόκελν ηνπ κεηααγσληζηηθνύ γεύκαηνο 
θαη ην timing κπνξεί λα κεγηζηνπνηήζεη ηελ 
επαλαζύλζεζε ηνπ γιπθνγόλνπ.
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