
ÌÅÑÏÓ 1

ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÅÓ ÁÐÁÉÔÇÓÅÉÓ
ÊÁÔÁ ÔÇÍ ÐÑÏÐÏÍÇÓÇ

1.qxd  29/7/2015 12:35 ��  ��º��Æ 1



1.qxd  29/7/2015 12:35 ��  ��º��Æ 2



ÅéóáãùãÞ

ÐïëëÜ áðü ôá ðñïâëÞìáôá óôï ÷þñï ôçò
äéáôñïöÞò óå ðáãêüóìéï åðßðåäï ïöåßëï-
íôáé óôçí Ýëëåéøç éóïññïðßáò áíÜìåóá
óôçí åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç êáé ôéò åíåñ-
ãåéáêÝò áðáéôÞóåéò. Óå ðïëëÝò ÷þñåò, ï
÷ñüíéïò õðïóéôéóìüò áðïôåëåß ôç âáóéêÞ
áéôßá èíçóéìüôçôáò, éäéáßôåñá óôá âñÝöç
êáé ôá ðáéäéÜ. Áíôßèåôá, óôéò ðåñéóóüôåñåò
âéïìç÷áíéêÝò ÷þñåò, ç áõîçìÝíç åíåñãåéá-
êÞ ðñüóëçøç áðïôåëåß ôï êýñéï ðñüâëç-
ìá, ìå ôçí ðá÷õóáñêßá êáé ôá åðáêüëïõèÜ
ôçò íá åßíáé ç êýñéá áéôßá íïóçñüôçôáò êáé
èíçóéìüôçôáò. Ïé ðåñéóóüôåñïé åíÞëéêåò å-
ðéôõã÷Üíïõí íá äéáôçñÞóïõí ôï óùìáôéêü
ôïõò âÜñïò ìÝóá óå Ýíá ó÷åôéêÜ óôåíü åý-
ñïò ôéìþí, êÜôé ðïõ õðïäçëþíåé üôé ç åíåñ-
ãåéáêÞ ðñüóëçøç åßíáé ßóç ìå ôçí åíåñãåé-
áêÞ êáôáíÜëùóç. Ùóôüóï, ïé ìç÷áíéóìïß
ðïõ ñõèìßæïõí ôç ó÷Ýóç áíÜìåóá óôçí å-
íåñãåéáêÞ ðñüëçøç êáé ôçí åíåñãåéáêÞ
êáôáíÜëùóç äåí åßíáé ôÝëåéïé. ¸÷åé âñåèåß
üôé ôï óùìáôéêü ëßðïò ôïõ ìÝóïõ åíÞëéêá
äéðëáóéÜæåôáé ìåôáîý ôùí çëéêéþí 20 êáé
50 ÷ñüíùí ãéá ôïõò Üíôñåò, åíþ ãéá ôéò ãõ-
íáßêåò ç áýîçóç åßíáé ôçò ôÜîçò ôïõ 50%.

Ç ðñïðüíçóç êáé ç ðñïåôïéìáóßá ãéá
ôïí áãþíá áöïñïýí Ýíá åýñïò äñáóôçñéï-
ôÞôùí äéáöüñùí åíåñãåéáêþí áðáéôÞóåùí.

Ïé áèëçôÝò áíôéìåôùðßæïõí ðïëëÝò ðñï-
êëÞóåéò êáé äõóêïëßåò óôçí åðßôåõîç ôùí å-
îáôïìéêåõìÝíùí åíåñãåéáêþí ôïõò áðáéôÞ-
óåùí, ïé ïðïßåò êõìáßíïíôáé áðü ôç äõóêï-
ëßá åðßôåõîçò åðáñêïýò åíåñãåéáêÞò ðñü-
óëçøçò, ðñïêåéìÝíïõ íá êáëõöèïýí ïé õ-
øçëÝò åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò, Ýùò ôçí á-
íÜãêç ðåñéïñéóìïý ôçò åíåñãåéáêÞò ðñü-
óëçøçò, ãéá ôçí åðßôåõîç êáé äéáôÞñçóç
÷áìçëïý óùìáôéêïý âÜñïõò êáé åðéðÝäùí
óùìáôéêïý ëßðïõò. Ôï êåöÜëáéï áõôü óõ-
íïøßæåé ôïõò ðáñÜãïíôåò ðïõ êáèïñßæïõí
ôéò åíåñãåéáêÝò áíÜãêåò ôùí áèëçôþí êáé
ãåíéêüôåñá áõôþí ðïõ áèëïýíôáé. Éäéáßôå-
ñá ó÷üëéá ãßíïíôáé ãéá ôéò åíåñãåéáêÝò
ðñïóëÞøåéò ðïõ Ý÷ïõí áíáöåñèåß óå áèëç-
ôÝò äéáöüñùí áèëçìÜôùí.

Êáèïñéóìüò åíåñãåéáêþí
áðáéôÞóåùí

Ç ôñïöÞ ðïõ ôñþìå ðáñÝ÷åé ôá êáýóéìá
êáé ôá äïìéêÜ õëéêÜ ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò
æùÞò, êáëýðôïíôáò ôéò áíÜãêåò ôüóï ãéá ôá
äïìéêÜ óõóôáôéêÜ ôïõ áíèñþðéíïõ ïñãáíé-
óìïý, üóï êáé ãéá ôéò óùìáôéêÝò ëåéôïõñ-
ãßåò ðïõ áðáéôïýí åíÝñãåéá. ÅíÝñãåéá áðáé-
ôåßôáé ãéá üëåò ôéò âéïóõíèåôéêÝò ïäïýò ôïõ
ïñãáíéóìïý êáé ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò óôá-

¢óêçóç êáé
ÅíåñãåéáêÝò ÁðáéôÞóåéò
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èåñüôçôáò ôïõ åóùôåñéêïý ðåñéâÜëëïíôïò
ôïõ óþìáôïò. ÐÝñá áðü ôç äéáôÞñçóç ôùí
âáóéêþí óùìáôéêþí áíáãêþí, åðéðëÝïí å-
íÝñãåéá áðáéôåßôáé ãéá ôç ìõúêÞ äñáóôçñéü-
ôçôá, åßôå áõôÞ áöïñÜ ôïí åëåýèåñï ÷ñüíï
åíüò óùìáôéêÜ äñáóôÞñéïõ áôüìïõ, åßôå á-
öïñÜ ôçí ðñïðüíçóç åíüò áèëçôÞ.

Ôá éäéáßôåñá óõóôáôéêÜ ðïõ óõíéóôïýí
ôéò óõíïëéêÝò åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò åíüò
áôüìïõ óõíïøßæïíôáé óôï ÃñÜöçìá 1.1,
êáé ðåñéëáìâÜíïõí ôá åîÞò:
• Âáóéêüò ìåôáâïëéêüò ñõèìüò Þ ìåôáâï-

ëéêüò ñõèìüò çñåìßáò (ç åíÝñãåéá ðïõ á-
ðáéôåßôáé ãéá ôç äéáôÞñçóç ôùí óõóôçìÜ-
ôùí ôïõ óþìáôïò), ï ïðïßïò èá ðñÝðåé íá
ìåôñÜôáé óå èåñìï-ïõäÝôåñï ðåñéâÜëëïí.

• ÈåñìéêÞ åðßäñáóç ôçò ôñïöÞò (ç áýîç-
óç óôçí åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç ðïõ á-
êïëïõèåß ìåôÜ áðü ôçí ðñüóëçøç ôñï-
öÞò êáé ó÷åôßæåôáé ìå ôçí ðÝøç, áðïñ-
ñüöçóç êáé ôï ìåôáâïëéóìü ôçò ôñïöÞò
êáé ôùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí).

• ÈåñìéêÞ åðßäñáóç ôçò öõóéêÞò äñá-
óôçñéüôçôáò, ç ïðïßá ðåñéëáìâÜíåé ôçí
åíåñãåéáêÞ äáðÜíç ôùí áõèüñìçôùí êé-
íÞóåùí, üðùò åðßóçò êáé ôçí ðñïãñáì-
ìáôéóìÝíç ìõúêÞ äñáóôçñéüôçôá, üðùò
êáôÜ ôçí Üóêçóç.

• ÁðáéôÞóåéò êáôÜ ôçí áíÜðôõîç
Ïé âáóéêïß ðáñÜãïíôåò ðïõ êáèïñßæïõí

ôéò åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò ôùí áèëçôþí
êáôÜ ôçí ðñïðüíçóç åßíáé ôï óùìáôéêü ìÝ-
ãåèïò êáé ï üãêïò ôçò ðñïðüíçóçò. Ç óç-
ìáóßá ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò óõíÞèùò õ-
ðïôéìÜôáé, ùóôüóï ç ìÜæá ôïõ óùìáôéêÜ
äñáóôÞñéïõ éóôïý åðçñåÜæåé ôï âáóéêü ìå-
ôáâïëéêü êüóôïò ôçò æùÞò, üðùò åðßóçò
êáé ôï åíåñãåéáêü êüóôïò ôçò Üóêçóçò. Ç
óõíïëéêÞ åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç äéáöÝ-
ñåé óçìáíôéêÜ áíÜìåóá óå áèëçôÝò ôùí ï-
ðïßùí ôï óùìáôéêü âÜñïò êõìáßíåôáé áðü
ëéãüôåñï áðü 40 êéëÜ, üðùò óôçí ðåñßðôù-
óç ôùí áèëçôñéþí ôçò ãõìíáóôéêÞò Þ ôùí
ìáñáèùíïäñüìùí, ùò ôá 120 êéëÜ, üðùò
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ÃñÜöçìá 1.1. Ôá óõóôáôéêÜ ôçò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò 

ÓõíïëéêÞ
åíåñãåéáêÞ

êáôáíÜëùóç

ÈåñìéêÞ åðßäñá-
óç ôçò öõóéêÞò
äñáóôçñéüôçôáò

ÁíÜðôõîç

ÐñïãñáììáôéóìÝíç

öõóéêÞ äñáóôçñéüôçôá

Áõèüñìçôç öõóéêÞ

äñáóôçñéüôçôá

ÈåñìéêÞ åðßäñáóç ôçò

ôñïöÞò

Âáóéêüò ìåôáâïëéêüò

ñõèìüò

ÅðéäñÜóåéò 

ÄéÜñêåéá
¸íôáóç
Ôýðïò äñáóôçñéüôçôáò
Óùìáôéêü âÜñïò 

Ãåíåôéêïß ðáñÜãïíôåò 
Ïñìüíåò/Êåíôñéêü Íåõñé-
êü Óýóôçìá

Ðïóüôçôá êáé ðïéüôçôá
ôçò ôñïöÞò 

Çëéêßá 
Öýëï 
Éó÷íÞ ìÜæá óþìáôïò 
Ïñìüíåò/Êåíôñéêü Íåõñé-
êü Óýóôçìá
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óôçí ðåñßðôùóç ôùí áèëçôþí ôçò Üñóçò
âáñþí Þ ôùí áèëçôþí ôïõ óïýìï, ìå óùìá-
ôéêü âÜñïò ìåãáëýôåñï ôùí 200 êéëþí. Ç
ðñïðüíçóç èá áõîÞóåé ôéò åíåñãåéáêÝò á-
ðáéôÞóåéò ðÝñá áðü áõôÝò ôçò óõíÞèïõò ç-
ìåñÞóéáò äñáóôçñéüôçôáò êáé óå áñêåôïýò
áèëçôÝò ïé åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò ôçò
ðñïðüíçóçò ìðïñåß íá öôÜíïõí óå åðßðå-
äá ôçò ôÜîçò ôïõ 50% ôçò óõíïëéêÞò çìå-
ñÞóéáò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò. Ôá ôñßá
âáóéêÜ ÷áñáêôçñéóôéêÜ åíüò ðñïðïíçôé-
êïý ðñïãñÜììáôïò -Ýíôáóç, äéÜñêåéá êáé
óõ÷íüôçôá- åðçñåÜæïõí üëá ôç óõíïëéêÞ å-
íåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç.

Åíåñãåéáêü êüóôïò ôçò Üóêçóçò 

Óôá áðëÜ áèëÞìáôá ôá ïðïßá áðáéôïýí ìå-
ôáêßíçóç ôïõ óþìáôïò, üðùò ôï ðåñðÜôç-
ìá, ôï ôñÝîéìï Þ ç ðïäçëáóßá, ôï åíåñãåéá-
êü êüóôïò ôçò Üóêçóçò åßíáé áíÜëïãï ôçò
ôá÷ýôçôáò. Ôï áí ç óùìáôéêÞ ìÜæá õðïóôç-
ñßæåôáé áðü ìýåò, üðùò óôï ôñÝîéìï, Þ ï á-
èëçôÞò âñßóêåôáé óå êáèéóôÞ èÝóç, üðùò
óôçí ðïäçëáóßá, Þ èá ðñÝðåé íá êéíçèåß å-
íÜíôéá óôçí âáñýôçôá, üðùò óôçí ðåñßðôù-
óç ôçò ðïäçëáóßáò õðü êëßóç, üëá áõôÜ á-
ðïôåëïýí åðßóçò óçìáíôéêïýò ðáñÜãïíôåò
óôïí êáèïñéóìü ôïõ åíåñãåéáêïý êüóôïõò.
Ãéá ôï ðåñðÜôçìá, ôï ôñÝîéìï êáé ôçí ðï-
äçëáóßá óå ÷áìçëÝò ôá÷ýôçôåò õðÜñ÷åé ìéá
ãñáììéêÞ ó÷Ýóç áíÜìåóá óôçí ôá÷ýôçôá
êáé ôï åíåñãåéáêü êüóôïò, õðü ôçí ðñïûðü-
èåóç üôé ôï åíåñãåéáêü êüóôïò åêöñÜæåôáé
óå ó÷Ýóç ìå ôï óùìáôéêü âÜñïò. Óå õøçëü-
ôåñåò ôá÷ýôçôåò ç ó÷Ýóç ãßíåôáé åêèåôéêÞ
êáé ôï åíåñãåéáêü êüóôïò áõîÜíåôáé äõóá-
íÜëïãá. Óôçí ðïäçëáóßá, Ýíá ìÝñïò áõôïý
ïöåßëåôáé óôçí áíÜãêç íá õðåñíéêçèåß ç á-
íôßóôáóç ôïõ áÝñá, ç ïðïßá áõîÜíåôáé áíÜ-
ëïãá ìå ôï ôåôñÜãùíï ôçò ôá÷ýôçôáò. Ç åðß-
äñáóç ôçò áíôßóôáóçò ôïõ áÝñá åßíáé éäéáß-
ôåñá óçìáíôéêÞ óôéò ôá÷ýôçôåò ðïõ ðñáã-

ìáôïðïéïýíôáé ïé áãþíåò ðïäçëáóßáò êáé å-
îçãåß ôç óçìáóßá ðïõ äßíïõí ïé ðïäçëÜôåò
õøçëïý åðéðÝäïõ óå ìåèüäïõò ìåßùóÞò ôçò.
Ï ó÷åäéáóìüò ôïõ ðïäçëÜôïõ, ç èÝóç ôïõ
ðïäçëÜôç êáé ç óôïëÞ ôïõ åðçñåÜæïõí ôçí
áåñïäõíáìéêÞ ôïõ áãùíßóìáôïò êáé êáôÜ
óõíÝðåéá ôï åíåñãåéáêü êüóôïò.

Óôéò ôá÷ýôçôåò ðïõ åðéôåëåßôáé ôï ðåñðÜ-
ôçìá êáé ôï ôñÝîéìï ÷ùñßò Üíåìï, ç áíôßóôá-
óç ôïõ áÝñá äåí áðïôåëåß óçìáíôéêü ðáñÜ-
ãïíôá, ùóôüóï ç óõó÷Ýôéóç áíÜìåóá óôçí
ôá÷ýôçôá êáé ôçí åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç
åßíáé åðßóçò åêèåôéêÞ. Ï ëüãïò ãé' áõôü öáß-
íåôáé íá åßíáé ç ìåéùìÝíç ìç÷áíéêÞ áðïäï-
ôéêüôçôá êáèþò ç ôá÷ýôçôá áõîÜíåé. Óå ÷á-
ìçëÝò ôá÷ýôçôåò, ôï åíåñãåéáêü êüóôïò êáôÜ
ôï ðåñðÜôçìá åßíáé ìéêñüôåñï áðü áõôü ôïõ
÷áëáñïý ôñåîßìáôïò, ëüãù ôçò ìéêñüôåñçò
êÜèåôçò ìåôáôüðéóçò ôïõ êÝíôñïõ âÜñïõò
ôïõ óþìáôïò. Ùóôüóï, êáèþò ç ôá÷ýôçôá
áõîÜíåé, ôï êüóôïò êáôÜ ôï ðåñðÜôçìá áõ-
îÜíåé ðåñéóóüôåñï áðü áõôü êáôÜ ôï ôñÝîé-
ìï êáé óå ôá÷ýôçôåò ðïõ îåðåñíïýí ôá 6-7
÷éëéüìåôñá áíÜ þñá, ôï ôñÝîéìï Ý÷åé ÷áìç-
ëüôåñåò åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò áðü ôï Ýíôï-
íï ðåñðÜôçìá. Ìå âÜóç ìéá áäñÞ åêôßìç-
óç, ôï åíåñãåéáêü êüóôïò êáôÜ ôï ðåñðÜôç-
ìá Þ ôï ÷áëáñü ôñÝîéìï åßíáé ðåñßðïõ 1
Èåñìßäá áíÜ êéëü óùìáôéêïý âÜñïõò ãéá
êÜèå ÷éëéüìåôñï äéáíõüìåíçò áðüóôáóçò.
Ùóôüóï, õðÜñ÷ïõí ìåãÜëåò äéáöïñïðïéÞ-
óåéò áíÜìåóá óôá Üôïìá óå üôé áöïñÜ ôï å-
íåñãåéáêü êüóôïò, áêüìç êáé ãéá áðëÝò äñá-
óôçñéüôçôåò, üðùò ôï ôñÝîéìï, êáé ïé äéáöï-
ñïðïéÞóåéò áõôÝò óôçí áðïäïôéêüôçôá ôçò
êßíçóçò ìåôáöñÜæïíôáé óå óçìáíôéêÝò äéá-
öïñïðïéÞóåéò óôéò åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò.

Óõ÷íÜ óõóôÞíåôáé üôé 20-30 ëåðôÜ ìÝ-
ôñéáò Ýíôáóçò Üóêçóç ãéá ôñåéò öïñÝò ôçí
åâäïìÜäá åßíáé áñêåôÞ ãéá íá ðñïóöÝñåé
êÜðïéá ðñïóôáóßá áðü ôá êáñäéáããåéáêÜ
íïóÞìáôá. ÅÜí ç Üóêçóç áõôÞ Ý÷åé ôç ìïñ-
öÞ ÷áëáñïý ôñåîßìáôïò, ç åíåñãåéáêÞ êá-
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ôáíÜëùóç èá åßíáé ôçò ôÜîçò ôùí 4 MJ
(1000 Èåñìßäåò) ôçí åâäïìÜäá ãéá Ýíá ìÝ-
óï Üôïìï 70 êéëþí. Ôï åíåñãåéáêü êüóôïò
åíüò ìáñáèùíßïõ åßíáé éóïäýíáìï ìå 12 MJ
(3000 Èåñìßäåò). Ùóôüóï, áêüìç êáé ìéá
ìéêñÞ çìåñÞóéá óõíåéóöïñÜ ôçò Üóêçóçò
óôç óõíïëéêÞ çìåñÞóéá åíåñãåéáêÞ êáôá-
íÜëùóç èá Ý÷åé Ýíá áèñïéóôéêü áðïôÝëå-
óìá óå ìáêñï÷ñüíéá âÜóç. Ãéá ôá ðá÷ý-
óáñêá Üôïìá, ôùí ïðïßùí ç éêáíüôçôá å-
êôÝëåóçò Üóêçóçò åßíáé ðåñéïñéóìÝíç, ï
ñüëïò ôçò öõóéêÞò äñáóôçñéüôçôáò óôçí
áýîçóç ôçò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò åß-
íáé áíáãêáóôéêÜ ðåñéïñéóìÝíïò, áëëÜ ôï
ãåãïíüò áõôü áíôéóôáèìßæåôáé óå êÜðïéï
âáèìü áðü ôï áõîçìÝíï åíåñãåéáêü êüóôïò
ôùí äñáóôçñéïôÞôùí óôéò ïðïßåò áðáéôåßôáé
ìåôáôüðéóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò.

ÁñêåôÝò ðñïóðÜèåéåò Ý÷ïõí ãßíåé ðñïêåé-
ìÝíïõ íá ðñïóäéïñéóôïýí ôá áßôéá ôùí äéá-
öïñïðïéÞóåùí ðïõ ðáñáôçñïýíôáé óôç äñï-
ìéêÞ ïéêïíïìßá áíÜìåóá óôïõò äñïìåßò. ¼-
ôáí óõãêñéèïýí äñïìåßò ÷áìçëïý êáé õøç-
ëïý åðéðÝäïõ, ãåíéêÜ ðáñáôçñåßôáé Ýíá åëá-
öñþò ìéêñüôåñï ìÞêïò äéáóêåëéóìïý êáé á-
íôéóôïß÷ùò ìåãáëýôåñç óõ÷íüôçôá äéáóêåëé-
óìïý óôïõò äñïìåßò õøçëïý åðéðÝäïõ êáôÜ
ôï ôñÝîéìï óôçí ßäéá ôá÷ýôçôá. ÊÜðïéåò ìå-
ëÝôåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé ôï åýñïò ôçò êáôáêü-
ñõöçò ôáëÜíôùóçò ôïõ êÝíôñïõ âÜñïõò äåí
åßíáé äéáöïñåôéêü áíÜìåóá óå äñïìåßò äéá-
öïñåôéêþí åðéðÝäùí. Ùóôüóï, Üëëåò ìåëÝôåò
Ý÷ïõí âñåé óçìáíôéêÝò äéáöïñïðïéÞóåéò. Åß-
íáé áðßèáíï Ýíáò êáé ìüíï ðáñÜãïíôáò íá
åõèýíåôáé ãéá ôéò äéáöïñïðïéÞóåéò óôç äñï-
ìéêÞ ïéêïíïìßá. Ðñïöáíþò óõíåéóöÝñïõí
ðïëëïß äéáöïñåôéêïß ðáñÜãïíôåò, êáèÝíáò
áðü ôïõò ïðïßïõò Ý÷åé ìéá ìéêñÞ óõíåéóöï-
ñÜ óôéò äéáöïñïðïéÞóåéò ðïõ ðáñáôçñïý-
íôáé áíÜìåóá óôïõò äñïìåßò.

Óôá ðåñéóóüôåñá áèëÞìáôá, ï ñõèìüò
êáé ï ôñüðïò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò ðïé-
êßëåé, êáé êáôÜ óõíÝðåéá åßíáé áêüìç ðéï äý-

óêïëï íá ðïóïôéêïðïéçèåß. Ãéá ðáñÜäåéãìá,
óå áãþíåò ðïõ ðñáãìáôïðïéïýíôáé ìÝóá óå
ãÞðåäï, üðùò ôï ðïäüóöáéñï, ç Üóêçóç óõ-
íßóôáôáé áðü Ýíôïíï ôñÝîéìï, ðåñéüäïõò ÷á-
ëáñïý ôñåîßìáôïò óå õðïìÝãéóôç ôá÷ýôçôá,
áðëü ðåñðÜôçìá Þ êáé ðåñéüäïõò îåêïýñá-
óçò. Ôï óõíïëéêü åíåñãåéáêü êüóôïò åîáñ-
ôÜôáé áðü ðïëëïýò ðáñÜãïíôåò, óõìðåñé-
ëáìâáíïìÝíçò êáé ôçò óõíïëéêÜ äéáíõüìå-
íçò áðüóôáóçò. Èá ðñÝðåé åðßóçò íá ëáì-
âÜíåôáé õðüøç üôé üóï ðéï êáëÞ åßíáé ç öõ-
óéêÞ êáôÜóôáóç ôïõ áôüìïõ, ôüóï ðéï õøç-
ëüò åßíáé ï óõíïëéêüò ñõèìüò åíåñãåéáêÞò
êáôáíÜëùóçò. ÅêôéìÞóåéò ïé ïðïßåò Ý÷ïõí
ãßíåé áðü áíáëýóåéò áãþíùí ðïäüóöáéñï
äåß÷íïõí üôé Ýíáò ðáß÷ôçò õøçëïý åðéðÝäïõ
êáëýðôåé óõíïëéêÜ ìéá áðüóôáóç ôçò ôÜîçò
ôùí 8-12 ÷éëéïìÝôñùí êáôÜ ôç äéÜñêåéá åíüò
áãþíá. Ç áðüóôáóç ìðïñåß íá äéáöïñïðïé-
åßôáé áíÜìåóá óôá äýï çìß÷ñïíá êáé åðßóçò
åîáñôÜôáé áðü ôï åðßðåäï ôïõ ðáß÷ôç êáé ôç
èÝóç ôïõ óôçí ïìÜäá. Ç çìåñÞóéá åíåñãåéá-
êÞ êáôáíÜëùóç êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ôõðé-
êÞò ðñïðüíçóçò ¢ããëùí ðáé÷ôþí õøçëïý å-
ðéðÝäïõ Ý÷åé åêôéìçèåß üôé åßíáé ôçò ôÜîçò
ôùí 6.1 MJ (1500 Èåñìßäåò). Ç ìüíç ôå÷íé-
êÞ ç ïðïßá ìðïñåß íá äþóåé áîéüðéóôåò åêôé-
ìÞóåéò óå ôÝôïéåò ìåôñÞóåéò åßíáé ç ìÝèïäïò
ôïõ äéðëÜ óçìáóìÝíïõ íåñïý, ç ïðïßá ùóôü-
óï äåí Ý÷åé åöáñìïóôåß óå üëá ôá ïìáäéêÜ
áèëÞìáôá.

Áí êáé åßíáé ðëÝïí äéáèÝóéìïé ðßíáêåò
ôïõ åíåñãåéáêïý êüóôïõò åíüò ìåãÜëïõ åý-
ñïõò áèëçôéêþí äñáóôçñéïôÞôùí, ôá äåäï-
ìÝíá ôïõò èá ðñÝðåé íá áíôéìåôùðéóèïýí
ùò áäñÝò åêôéìÞóåéò. Ôï óùìáôéêü âÜñïò
êáé ôï åðßðåäï öõóéêÞò êáôÜóôáóçò ôïõ á-
èëïýìåíïõ åðçñåÜæïõí óçìáíôéêÜ ôï åíåñ-
ãåéáêü êüóôïò ôçò ðñïðüíçóçò. Áêüìç êáé
áí ïé ðáñÜãïíôåò áõôïß äåí äéáöïñïðïéïý-
íôáé óçìáíôéêÜ, èá õðÜñ÷ïõí äéáöïñïðïé-
Þóåéò óôç ìç÷áíéêÞ áðïäïôéêüôçôá, üðùò
åðßóçò êáé óôçí åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç

6 ÌÝñïò 11. ÄÄéáôñïöéêÝò ÁÁðáéôÞóåéò êêáôÜ ôôçí ÐÐñïðüíçóç

1.qxd  29/7/2015 12:35 ��  ��º��Æ 6



ôùí Üëëùí çìåñÞóéùí äñáóôçñéïôÞôùí.
Ãéá ôïõò ëüãïõò áõôïýò, ç ÷ñÞóç ìÝóùí ôé-
ìþí ßóùò íá ìçí åßíáé éäéáßôåñá ÷ñÞóéìç
üôáí ðáñÝ÷ïíôáé óõìâïõëÝò óå Ýíá ìåìï-
íùìÝíï Üôïìï.

¸÷åé âñåèåß üôé ï ìåôáâïëéêüò ñõèìüò
ðáñáìÝíåé áõîçìÝíïò ãéá 12 ìå 24 þñåò ìå-
ôÜ áðü ðïëý ðáñáôåôáìÝíç Ýíôïíç Üóêçóç.
Ãéá Ýíáí áèëçôÞ ï ïðïßïò ðñïðïíåßôáé êï-
íôÜ óôá ìÝãéóôá áíåêôÜ åðßðåäá, ç áýîçóç
áõôÞ óôï ìåôáâïëéêü ñõèìü ìåôÜ ôçí Üóêç-
óç óõìâÜëåé óôéò Þäç õøçëÝò åíåñãåéáêÝò á-
ðáéôÞóåéò, êáé ßóùò áõîÞóåé ôéò äõóêïëßåò
ôéò ïðïßåò êÜðïéïé áèëçôÝò áíôéìåôùðßæïõí
óôçí êÜëõøç ôùí åíåñãåéáêþí ôïõò áðáéôÞ-
óåùí. Åßíáé, ùóôüóï, áìößâïëï áí ï ìåôáâï-
ëéêüò ñõèìüò ðáñáìÝíåé óå õøçëÜ åðßðåäá
ìåôÜ áðü Üóêçóç ìÝôñéáò Ýíôáóçò. Ãéá ôá
Üôïìá ðïõ áèëïýíôáé óôïí åëåýèåñï ÷ñüíï
ôïõò, ôùí ïðïßùí ôï êõñéüôåñï êßíçôñï åßíáé
óõíÞèùò ï Ýëåã÷ïò ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò Þ
ç ìåßùóç ôïõ óùìáôéêïý ëßðïõò, ç åðßäñáóç
áõôÞ ôçò Üóêçóçò èá åßíáé áìåëçôÝá êáé
÷ùñßò êáíÝíá åðéðëÝïí üöåëïò ðÝñá áðü
ôçí åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç ðïõ ðáñáôçñÞ-
èçêå êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò Üóêçóçò.

Åíåñãåéáêü êüóôïò ôçò 
áíÜðôõîçò Þ ôçò ìåôáâïëÞò 
ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò

Ïé áðáéôÞóåéò ôçò áíÜðôõîçò áðïôåëïýí Ý-
íá óçìáíôéêü ðáñÜãïíôá óôïí êáèïñéóìü
ôùí åíåñãåéáêþí áíáãêþí ôùí íåáñþí á-
èëçôþí, ôùí ïðïßùí ç óùìáôéêÞ ùñßìáíóç
äåí Ý÷åé ïëïêëçñùèåß. Óôçí ðåñßðôùóç áõ-
ôÞ, ç åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç èá ðñÝðåé íá
åßíáé ìåãáëýôåñç ôçò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜ-
ëùóçò, Ýôóé þóôå íá õðïóôçñé÷èåß êáé ç á-
íÜðôõîç. ÊÜðïéïé áèëçôÝò, êõñßùò óå áãù-
íßóìáôá üðïõ ç åðßäïóç åîáñôÜôáé áðü ôçí
áíÜðôõîç õøçëÞò ìõúêÞò éó÷ýïò, èá åðùöå-
ëçèïýí áðü Ýíá áõîçìÝíï óùìáôéêü âÜñïò,

êáé åßíáé éäéáßôåñá åðéèõìçôÞ ìéá áýîçóç
óôç ìõúêÞ ìÜæá ðáñÜ óôï óùìáôéêü ëßðïò.
Óå êÜðïéá áãùíßóìáôá, üðùò óôéò âáñýôå-
ñåò êáôçãïñßåò ôçò Üñóçò âáñþí, óå áèëÞ-
ìáôá ðÜëçò Þ êáé óå áèëÞìáôá ñßøåùí, ôï
õøçëü óùìáôéêü âÜñïò ßóùò åßíáé óçìáíôé-
êü êáé õøçëÜ åðßðåäá óùìáôéêïý ëßðïõò åß-
íáé óõ÷íÜ ÷áñáêôçñéóôéêü ôùí ðéï åðéôõ÷ç-
ìÝíùí áèëçôþí áõôÞò ôçò êáôçãïñßáò áèëç-
ìÜôùí. Ãéá íá áõîçèåß ôï óùìáôéêü âÜñïò
èá ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé Ýíá ðëåüíáóìá óôçí
åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç óå ó÷Ýóç ìå ôçí å-
íåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç. Óõ÷íÜ áíôéìåôùðß-
æåôáé ç áíôßèåôç ðåñßðôùóç, üðïõ åßíáé åðé-
èõìçôÞ ç ìåßùóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò
êáé éäéáßôåñá ôïõ óùìáôéêïý ëßðïõò. ÕðÜñ-
÷ïõí éäéáßôåñá ðñïâëÞìáôá óôçí ìåßùóç
ôçò åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò óå åðßðåäá ôá
ïðïßá èá åðéöÝñïõí áðþëåéá óùìáôéêïý
âÜñïõò, ÷ùñßò íá âëÜðôåôáé ç éêáíüôçôá
äéáôÞñçóçò ôïõ üãêïõ ôçò ðñïðüíçóçò. Óå
åðï÷éêÜ áèëÞìáôá, üðùò ôï ðïäüóöáéñï
êáé ôï áìåñéêÜíéêï ðïäüóöáéñï, ìéá óçìá-
íôéêÞ áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý ëßðïõò åßíáé
óõíçèéóìÝíï öáéíüìåíï êáôÜ ôï ÷ñïíéêü
äéÜóôçìá óôï ïðïßï äåí ðñáãìáôïðïéïý-
íôáé áãþíåò, åíþ ç ðñïðüíçóç ãéá ôçí áãù-
íéóôéêÞ ðåñßïäï ÷áñáêôçñßæåôáé óõ÷íÜ áðü
ôï óõíäõáóìü áðüôïìçò áýîçóçò óôïí üãêï
ôçò ðñïðüíçóçò êáé ìåßùóçò ôçò åíåñãåéá-
êÞò ðñüóëçøçò.

ÄéáéôçôéêÝò óôñáôçãéêÝò ìå óôü÷ï ôç ìå-
ôáâïëÞ ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò Þ ôçò óùìá-
ôéêÞò óýóôáóçò ó÷ïëéÜæïíôáé ìå ðåñéóóüôå-
ñåò ëåðôïìÝñåéåò óôá ÊåöÜëáéá 11 êáé 13.

Êáèïñéóìüò åîáôïìéêåõìÝíùí
åíåñãåéáêþí áðáéôÞóåùí

¼ðùò êáé ìå ôï ãåíéêü ðëçèõóìü, åßíáé ðé-
èáíü íá õðÜñ÷åé ìåãÜëç äéáêýìáíóç óôéò

KåöÜëáéï 11. ¢¢óêçóç êêáé ÅÅíåñãåéáêÝò ÁÁðáéôÞóåéò    7

1.qxd  29/7/2015 12:35 ��  ��º��Æ 7



åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò áíÜìåóá óôïõò á-
èëçôÝò, áêüìç êáé áí ôï óùìáôéêü âÜñïò
êáé ï üãêïò ôçò ðñïðüíçóçò åßíáé ðáñü-
ìïéá. Ôá áßôéá áõôïý ôïõ öáéíïìÝíïõ äåí
åßíáé áðüëõôá êáôáíïçôÜ. Ùóôüóï, üðùò
öáßíåôáé óôï ÃñÜöçìá 1.1, ïé êáèïñéóôé-
êïß ðáñÜãïíôåò ôùí óõóôáôéêþí ôçò åíåñ-
ãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò åßíáé ðïëýðëïêïé
êáé ðïëõðáñáãïíôéêïß.

Ãéá êÜèå áèëçôÞ èá ðñÝðåé íá ðñïóäéï-
ñßæïíôáé ïé åîáôïìéêåõìÝíåò åíåñãåéáêÝò
ôïõ áðáéôÞóåéò êáé ôï äéêü ôïõ éäáíéêü óù-
ìáôéêü âÜñïò êáé óùìáôéêü ëßðïò. Åðáñ-
êÞò åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç åðéôõã÷Üíåôáé ü-
ôáí ôï óùìáôéêü âÜñïò êáé ôï óùìáôéêü ëß-
ðïò äéáôçñïýíôáé óå åðßðåäá ôá ïðïßá åß-
íáé êáôÜëëçëá ãéá ôï Üèëçìá êáé ôçí õãåßá
ôïõ áèëçôÞ. Óå Ýíá ìéêñü áñéèìü ðåñéðôþ-
óåùí, ïé áðáéôÞóåéò ôçò áèëçôéêÞò áðüäï-
óçò óå åðßðåäï ðñùôáèëçôéóìïý äå óõìâá-
äßæïõí ìå ôá åðßðåäá óùìáôéêÞò óýóôáóçò
ôá ïðïßá åßíáé âÝëôéóôá ãéá ôçí õãåßá. Ðá-
ñáäåßãìáôá ôÝôïéùí áèëçìÜôùí áðïôåëïýí
áõôÜ óôá ïðïßá ç áèëçôéêÞ áðüäïóç âáóß-
æåôáé óôçí õðïêåéìåíéêÞ êáëëéôå÷íéêÞ áîéï-
ëüãçóç, üðùò ç ãõìíáóôéêÞ óôéò ãõíáßêåò Þ
ôï êáëëéôå÷íéêü ðáôéíÜæ, áëëÜ ðåñéëáìâÜ-
íïõí åðßóçò êáé ôïõò äñïìåßò ìåãÜëùí áðï-
óôÜóåùí. ÅðéðëÝïí åíåñãåéáêÝò áíÜãêåò
ãéá ôçí áíÜðôõîç èá ðñÝðåé íá ðñïóôßèå-
íôáé óôï êüóôïò ôçò çìåñÞóéáò äñáóôçñéü-
ôçôáò üôáí ðñüêåéôáé ãéá íåáñïýò áèëçôÝò,
åíþ óôçí ðåñßðôùóç áõôÞ ìéá áýîçóç óôï
óùìáôéêü âÜñïò êáé óôï óùìáôéêü ëßðïò á-
ðïôåëåß Ýíá öõóéïëïãéêü ÷áñáêôçñéóôéêü
ôçò äéáäéêáóßáò ôçò ùñßìáíóçò.

Ïé åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò åíüò ìåìï-
íùìÝíïõ áôüìïõ ìðïñïýí íá êáèïñéóôïýí
ìå ðïëëÝò ìåèüäïõò, êÜèå ìßá áðü ôéò ï-
ðïßåò Ý÷åé ðëåïíåêôÞìáôá êáé ìåéïíåêôÞ-
ìáôá. Ç ðéï óõ÷íÜ ÷ñçóéìïðïéïýìåíç åñ-
ãáóôçñéáêÞ ôå÷íéêÞ åßíáé ç Ýììåóç èåñìé-
äïìåôñßá, óôçí ïðïßá ç åíåñãåéáêÞ êáôá-

íÜëùóç õðïëïãßæåôáé áðü ôï ñõèìü êáôá-
íÜëùóçò ïîõãüíïõ êáé ðáñáãùãÞò äéïîåé-
äßïõ ôïõ Üíèñáêá. ÖõóéêÜ, ç ôå÷íéêÞ áõôÞ
áðáéôåß åéäéêü åîïðëéóìü, üðùò óÜêïõò
Douglas, åéäéêÝò äéáôÜîåéò ãéá ôç óõëëïãÞ
ôïõ åêðíåüìåíïõ áÝñá Þ Ýíá ìåôáâïëéêü
èÜëáìï, áðü ôïí ïðïßï äåßãìáôá ôïõ åê-
ðíåüìåíïõ áÝñá ìðïñïýí íá óõëëå÷èïýí
êáé íá áíáëõèïýí. Ôá ìåéïíåêôÞìáôá ôçò
ôå÷íéêÞò áõôÞò ðåñéëáìâÜíïõí ôï êüóôïò
ôùí ìåôñÞóåùí êáé ôçí áíÜãêç ãéá åéäéêü
åîïðëéóìü êáé åîåéäéêåõìÝíï ðñïóùðéêü.
Èá ðñÝðåé åðßóçò íá ôïíéóèåß üôé ïé ìåôñÞ-
óåéò ìå ôçí ôå÷íéêÞ áõôÞ óõíÞèùò åðçñåÜ-
æïõí ôéò óõíÞèåéò çìåñÞóéåò äñáóôçñéüôç-
ôåò êáé ôçí ðñïðüíçóç, êÜôé ðïõ óçìáßíåé
üôé åíäå÷ïìÝíùò äßíïõí ìéá ðëáóôÞ åéêüíá
ôçò çìåñÞóéáò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò.
Áðü ôçí Üëëç ìåñéÜ, ç ôå÷íéêÞ áõôÞ ìðï-
ñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß ãéá ôç ìÝôñçóç ôùí
åðéìÝñïõò óõóôáôéêþí ôçò åíåñãåéáêÞò êá-
ôáíÜëùóçò -ãéá ðáñÜäåéãìá ôï ìåôáâïëéêü
ñõèìü çñåìßáò, ôç èåñìéêÞ åðßäñáóç åíüò
ãåýìáôïò êáé ôï åíåñãåéáêü êüóôïò äéáöü-
ñùí äñáóôçñéïôÞôùí.

Ðéï ðñüóöáôá áíáðôý÷èçêå ç ôå÷íéêÞ
ôïõ äéðëÜ óçìáóìÝíïõ íåñïý ãéá ôçí åêôß-
ìçóç ôçò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò. Óôçí
ôå÷íéêÞ áõôÞ, ôï åîåôáæüìåíï Üôïìï ðñï-
óëáìâÜíåé áðü ôï óôüìá ìéá ìéêñÞ ðïóü-
ôçôá íåñïý ôï ïðïßï Ý÷åé óçìáíèåß ìå óôá-
èåñÜ (ìç ñáäéåíåñãÜ) éóüôïðá ôüóï ôïõ õ-
äñïãüíïõ, üóï êáé ôïõ ïîõãüíïõ (2Ç2

18Ï).
Ç åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç ìðïñåß íá õðï-
ëïãéóôåß ìå ôïí ðåñéïäéêü Ýëåã÷ï ôçò óõãêÝ-
íôñùóçò ôùí éóïôüðùí áõôþí óôá óùìáôé-
êÜ õãñÜ, ìå âÜóç ôçí ïðïßá õðïëïãßæïíôáé
ïé äéáöïñåôéêïß ñõèìïß áðïìÜêñõíóçò ôùí
éóïôüðùí áõôþí (äåßôå åðßóçò Ôï Ó÷üëéï
ôïõ Åéäéêïý 1). Ç ôå÷íéêÞ áõôÞ äåí Ý÷åé êá-
ìßá åðßäñáóç óôéò çìåñÞóéåò äñáóôçñéüôç-
ôåò ôùí åîåôáæüìåíùí êáé ìåôñÜ ôç óõíïëé-
êÞ åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç. ÊáôÜ óõíÝ-
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ðåéá, åßíáé éäéáßôåñá ÷ñÞóéìç ãéá ôïí Ýëåã-
÷ï ôçò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò óôéò óõ-
íÞèåéò óõíèÞêåò äéáâßùóçò êáé ãéá Ýíá
÷ñïíéêü äéÜóôçìá çìåñþí Þ êáé åâäïìÜ-
äùí. Ðáñ' üëá áõôÜ, ôï êüóôïò êáé ç äéáèå-
óéìüôçôá ôïõ äéðëÜ óçìáóìÝíïõ íåñïý êáé
ôï êüóôïò ôùí áíáëýóåùí ðåñéïñßæïõí ôç
÷ñÞóç ôçò ìåèüäïõ áõôÞò óå åñåõíçôéêïýò
ìüíï óêïðïýò. Ç Ýììåóç èåñìéäïìåôñßá
êáé ôï äéðëÜ óçìáóìÝíï íåñü óðÜíéá ÷ñç-
óéìïðïéïýíôáé ãéá ôçí ðáñï÷Þ óõìâïõëþí
óå ìåìïíùìÝíïõò áèëçôÝò, ìå åîáßñåóç ß-
óùò ôçí ðåñßðôùóç óôçí ïðïßá ìåëåôÜôáé
Ýíá åéäéêü ðåñéóôáôéêü åíüò áèëçôÞ ìå êÜ-
ðïéá äéáôáñá÷Þ ôïõ åíåñãåéáêïý ìåôáâïëé-
óìïý.

Ï ðéï ðñïóéôüò êáé ðñáêôéêüò ôñüðïò
ãéá ôçí åêôßìçóç ôùí åíåñãåéáêþí áðáéôÞ-
óåùí åíüò áèëçôÞ åßíáé ç ÷ñçóéìïðïßçóç
åîéóþóåùí ïé ïðïßåò ðñïâëÝðïõí ôçí åíåñ-
ãåéáêÞ êáôáíÜëùóç ìå âÜóç ôçí åêôßìçóç
ôïõ ìåôáâïëéêïý ñõèìïý çñåìßáò êáé ôïõ å-
íåñãåéáêïý êüóôïõò ôùí çìåñÞóéùí äñá-
óôçñéïôÞôùí. ÁñêåôÝò åîéóþóåéò åßíáé äéá-
èÝóéìåò ãéá ôçí ðñüâëåøç ôïõ ìåôáâïëéêïý
ñõèìïý çñåìßáò ìå âÜóç ðáñáìÝôñïõò ü-
ðùò ç çëéêßá, ôï ýøïò, ôï âÜñïò Þ ç éó÷íÞ
ìÜæá óþìáôïò. ¼ôáí åêôéìçèåß ï ìåôáâïëé-
êüò ñõèìüò çñåìßáò èá ðñÝðåé íá ðïëëá-
ðëáóéáóôåß ìå äéÜöïñïõò óõíôåëåóôÝò öõ-
óéêÞò äñáóôçñéüôçôáò ðñïêåéìÝíïõ íá êá-
èïñéóôåß ç óõíïëéêÞ çìåñÞóéá åíåñãåéáêÞ
êáôáíÜëùóç. Óôçí áðëïýóôåñç ðåñßðôùóç
÷ñçóéìïðïéåßôáé Ýíáò óõíïëéêüò çìåñÞóéïò
óõíôåëåóôÞò äñáóôçñéüôçôáò ðïõ áíôéðñï-
óùðåýåé ôï óýíçèåò åðßðåäï äñáóôçñéüôç-
ôáò ôïõ áèëçôÞ. Óôçí ðéï ðïëýðëïêç ðåñß-
ðôùóç, ï áèëçôÞò èá ðñÝðåé íá óõìðëçñþ-
óåé Ýíá ëåðôïìåñÝò çìåñïëüãéï öõóéêÞò
äñáóôçñéüôçôáò, üðïõ ôï åíåñãåéáêü êü-
óôïò êÜèå äñáóôçñéüôçôáò ðñïóäéïñßæåôáé
îå÷ùñéóôÜ êáé ç ôåëéêÞ åêôßìçóç ôçò óõíï-
ëéêÞò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò ðñïêýðôåé

áðü ôï Üèñïéóìá ôçò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜ-
ëùóçò ôùí åðéìÝñïõò äñáóôçñéïôÞôùí. Óôéò
ðåñéóóüôåñåò ðåñéðôþóåéò, ïé åðéìÝñïõò
ðëçñïöïñßåò ãéá ôïí ðñïóäéïñéóìü ôïõ å-
íåñãåéáêïý êüóôïõò ôùí äéáöüñùí äñáóôç-
ñéïôÞôùí åßíáé ãåíéêÝò åêôéìÞóåéò ôïõ åîå-
ôáæüìåíïõ. Ùóôüóï, óå ïñéóìÝíá åñåõíçôé-
êÜ ðñùôüêïëëá Þ ðåñéðôþóåéò åîáôïìéêåõ-
ìÝíçò èåñáðåßáò, åßíáé äõíáôü íá ðñáãìá-
ôïðïéçèïýí ìåôñÞóåéò ôïõ ðñáãìáôéêïý å-
íåñãåéáêïý êüóôïõò ôùí äñáóôçñéïôÞôùí å-
íüò áôüìïõ -ãéá ðáñÜäåéãìá ôï êüóôïò
ìéáò ôõðéêÞò ðñïðüíçóçò Þ åíüò áãþíá. Áí
êáé ôï ðñùôüêïëëï áõôü ðáñÝ÷åé ìéá êáëÞ
åêôßìçóç ôùí åíåñãåéáêþí áðáéôÞóåùí å-
íüò áèëçôÞ, ç ðéèáíüôçôá ãéá Ýíá ïõóéáóôé-
êü óöÜëìá êáé óôçí ðåñßðôùóç áõôÞ èá
ðñÝðåé íá ëáìâÜíåôáé õðüøç.

Áêüìç êáé óôçí ðåñßðôùóç ðïõ ïé á-
èëçôÝò äåí Ý÷ïõí ðñüóâáóç óå åéäéêÝò õðç-
ñåóßåò ãéá ôïí ðñïóäéïñéóìü ôùí åíåñãåéá-
êþí ôïõò áðáéôÞóåùí, ïé ßäéïé èá ðñÝðåé íá
åßíáé éêáíïß íá áíáãíùñßæïõí ðüôå âñßóêï-
íôáé óå êáôÜóôáóç åíåñãåéáêÞò éóïññïðßáò
ìå ôï íá åëÝã÷ïõí ôéò ìáêñï÷ñüíéåò ìåôá-
âïëÝò óôï óùìáôéêü ôïõò âÜñïò. ÊÜèå á-
èëçôÞò èá ðñÝðåé íá æõãßæåôáé ôçí ßäéá þñá
ôçò çìÝñáò êÜèå öïñÜ êáé êÜôù áðü ôéò ß-
äéåò óõíèÞêåò. Ðïëëïß áèëçôÝò ÷ñçóéìï-
ðïéïýí ùò ðñáãìáôéêü óùìáôéêü âÜñïò áõ-
ôü ðïõ ìåôñÜôáé êáôÜ ôç æýãéóç ôï ðñùß, á-
ìÝóùò ìåôÜ ôï ðñùéíü îýðíçìá êáé ìåôÜ á-
ðü ôçí åðßóêåøç óôçí ôïõáëÝôá, áëëÜ ðñéí
ôï ðñùéíü. ÌéêñÝò äéáêõìÜíóåéò áðü ìÝñá
óå ìÝñá èá ðñÝðåé íá áãíïïýíôáé êáé ç êá-
ôÜóôáóç õäÜôùóçò èá ðñÝðåé íá ëáìâÜíå-
ôáé õðüøç óáí Ýíáò ðáñÜãïíôáò äéáêõìÜí-
óåùí óôï óùìáôéêü âÜñïò. Ùóôüóï, ôÜóåéò
ìåôáâïëÞò ôïõ âÜñïõò ðïõ äéáôçñïýíôáé
ãéá ìéá åâäïìÜäá Þ êáé ðåñéóóüôåñï õðï-
äçëþíïõí ìéá áíéóïññïðßá áíÜìåóá óôçí
åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç êáé ôçí êáôáíÜëù-
óç. Ï ðñïóäéïñéóìüò ôçò óùìáôéêÞò óý-
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óôáóçò, êáé åéäéêüôåñá ôïõ óùìáôéêïý ëß-
ðïõò, áðáéôåß ðéï åîåéäéêåõìÝíåò ôå÷íéêÝò
(äåßôå ôï ÊåöÜëáéï 11).

ÅíåñãåéáêÝò ðñïóëÞøåéò
áèëçôþí

Ãéá íá äéáôçñçèïýí óôáèåñÜ ôüóï ôï óù-
ìáôéêü âÜñïò, üóï êáé ç áèëçôéêÞ áðüäï-
óç êáôÜ ôç äéÜñêåéá ðåñéüäùí Ýíôïíçò
ðñïðüíçóçò, èá ðñÝðåé ï õøçëüò ñõèìüò
åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò íá áíôéóôáèìß-
æåôáé áðü éóïäýíáìç åíåñãåéáêÞ ðñüóëç-
øç. Ïé ðåñéóóüôåñåò ìåëÝôåò äåß÷íïõí üôé
ïé ðåñéóóüôåñïé áèëçôÝò êáôáöÝñíïõí íá
âñßóêïíôáé óå åíåñãåéáêÞ éóïññïðßá, ëáì-
âÜíïíôáò âÝâáéá õðüøç ôïõò ðåñéïñé-
óìïýò ôùí ôå÷íéêþí ìÝôñçóçò ôçò åíåñãåé-
áêÞò ðñüóëçøçò êáé êáôáíÜëùóçò. ÊÜôé
ôÝôïéï åßíáé öõóéêÜ áíáìåíüìåíï, êáèþò
ôï ÷ñüíéï Ýëëåéììá åíÝñãåéáò èá ïäçãïýóå
óå ðñïïäåõôéêÞ áðþëåéá óùìáôéêïý âÜ-
ñïõò. ÅðåéäÞ ç äéáôñïöÞ ôùí áèëçôþí ÷á-
ñáêôçñßæåôáé óõ÷íÜ áðü áêñáßá ÷áñáêôç-
ñéóôéêÜ, ïé äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí á-
èëçôþí äéáöüñùí áèëçìÜôùí Ý÷ïõí ãßíåé
áíôéêåßìåíï åêôåôáìÝíçò Ýñåõíáò.

Ôá åðáããÝëìáôá ôá ïðïßá ÷áñáêôçñßæï-
íôáé áðü õðåñâïëéêÞ êáé äéáñêÞ óùìáôéêÞ
äñáóôçñéüôçôá Ý÷ïõí ó÷åäüí åêëåßøåé. Óôç
äåêáåôßá ôïõ 1930 åß÷å ìåôñçèåß ï ìÝóïò ç-
ìåñÞóéïò ìåôáâïëéêüò ñõèìüò îõëïêüðùí
êáé åß÷å âñåèåß üôé åßíáé ôåôñáðëÜóéïò áðü
ôï âáóéêü ìåôáâïëéêü ñõèìü. Ïé ôéìÝò áõ-
ôÝò Ý÷ïõí åðéâåâáéùèåß áðü áñêåôÝò ìåëÝ-
ôåò êáé ßóùò áðïôåëïýí ôï áíþôåñï üñéï
öõóéêÞò äñáóôçñéüôçôáò ôï ïðïßï ìðïñåß
íá äéáôçñçèåß óå ìáêñï÷ñüíéá âÜóç. Óå
ðéï âñá÷õ÷ñüíéá âÜóç, õðÜñ÷ïõí áèëçôé-
êÝò äñáóôçñéüôçôåò ïé ïðïßåò áðáéôïýí á-
êüìç ðéï õøçëÜ åðßðåäá åíåñãåéáêÞò êá-

ôáíÜëùóçò: ôï ðáãêüóìéï ñåêüñ óôï ôñÝîé-
ìï áíôï÷Þò ãéá 24 þñåò åßíáé 286 ÷éëéüìå-
ôñá, ôï ïðïßï áðáéôåß ìéá åíåñãåéáêÞ êáôá-
íÜëùóç ôçò ôÜîçò ôùí 80 MJ (20000 Èåñ-
ìßäåò). Ùóôüóï, ìéá ôÝôïéá äñáóôçñéüôçôá
ïäçãåß óå óçìáíôéêÞ åîÜíôëçóç ôùí óùìá-
ôéêþí åíåñãåéáêþí áðïèåìÜôùí êáé áðáéôåß
ìéá ðåñßïäï áíÜêáìøçò.

ÓõíÞèùò ôá õøçëÜ åðßðåäá åíåñãåéá-
êÞò êáôáíÜëùóçò áðïôåëïýí ÷áñáêôçñé-
óôéêü ôçò ðñïðüíçóçò êáé ü÷é ôïõ áãþíá.
Ùóôüóï, õðÜñ÷ïõí êÜðïéá áãùíßóìáôá ôá
ïðïßá áðáéôïýí ôç äéáôÞñçóç õøçëþí å-
ðéðÝäùí ìõúêÞò äñáóôçñéüôçôáò ãéá áñêå-
ôÝò, óõíå÷üìåíåò çìÝñåò. ×áñáêôçñéóôéêÜ
ðáñáäåßãìáôá áðïôåëïýí äéÜöïñïé áãþ-
íåò ðáñáôåôáìÝíçò ðïäçëáóßáò, üðùò ï
ðïäçëáôéêüò ãýñïò ôçò Ãáëëßáò (Tour de
France). ÌåôñÞóåéò óå óõììåôÝ÷ïíôåò Ý-
÷ïõí äåßîåé üôé ïé ðïäçëÜôåò ðïõ ïëïêëç-
ñþíïõí ôïí áãþíá êáôïñèþíïõí íá äéáôç-
ñÞóïõí ôï óùìáôéêü ôïõò âÜñïò óôáèåñü,
ðáñÜ ôï ãåãïíüò üôé áõôïß ïé áèëçôÝò Ý-
÷ïõí ìÝóç çìåñÞóéá åíåñãåéáêÞ êáôáíÜ-
ëùóç ôçò ôÜîçò ôùí 32 MJ (8000 Èåñìß-
äåò) ãéá ìéá ðåñßïäï 3 åâäïìÜäùí. Áíôßèå-
ôá, ïé ðïäçëÜôåò ðïõ äåí êáôïñèþíïõí íá
êáëýøïõí ôéò çìåñÞóéåò åíåñãåéáêÝò ôïõò
áðáéôÞóåéò äåí ìðïñïýí íá ïëïêëçñþóïõí
ôïí áãþíá. Óå áãþíåò äñüìïõ ïé ïðïßïé
äéáñêïýí ðïëëÝò çìÝñåò öáßíåôáé üôé ç é-
óïññïðßá áíÜìåóá óôçí åíåñãåéáêÞ ðñü-
óëçøç êáé êáôáíÜëùóç äéáôçñåßôáé ðéï
äýóêïëá, áí êáé Ý÷ïõí áíáöåñèåß ðåñé-
óôáôéêÜ äñïìÝùí ïé ïðïßïé óõììåôåß÷áí óå
áãþíåò äñüìïõ õðåñáíôï÷Þò, äéÜñêåéáò
ðåñéóóüôåñçò ôçò ìéáò çìÝñáò, êáé óôïõò
ïðïßïõò ç åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç Þôáí ôçò
ôÜîçò ôùí 25-50 MJ (6000-12500 Èåñìß-
äåò) áíÜ åéêïóéôåôñÜùñï ãéá ðåñéüäïõò 5-
9 çìåñþí. Óôïõò áãþíåò áõôïýò õðÜñ÷åé
ìéá óõíå÷Þò ôÜóç ãéá ìåßùóç ôçò áèëçôé-
êÞò áðüäïóçò ìå ôçí ðÜñïäï ôïõ ÷ñüíïõ,
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êÜôé ôï ïðïßï óå êÜðïéï âáèìü ßóùò ïöåß-
ëåôáé óôï áíáðôõóóüìåíï åíåñãåéáêü Ýë-
ëåéììá. 

ÂÝâáéá, ïé ðåñéóóüôåñïé áèëçôÝò êáôá-
íáëþíïõí ðåñéóóüôåñï ÷ñüíï óôç öÜóç
ôçò ðñïðüíçóçò, ðáñÜ óôïí áãþíá, êáé
óôéò ðåñéóóüôåñåò ðåñéðôþóåéò ïé åíåñãåé-
áêÝò áðáéôÞóåéò ìßáò Þ ðåñéóóüôåñùí çìå-
ñÞóéùí ðñïðïíÞóåùí åßíáé ìåãáëýôåñåò á-
ðü ôï åíåñãåéáêü êüóôïò ôïõ áãþíá. Ôá á-
ðïôåëÝóìáôá ðñüóöáôùí ìåëåôþí ôçò äéáé-
ôçôéêÞò ðñüóëçøçò áèëçôþí óå äéÜöïñá
áèëÞìáôá óõíïøßæïíôáé óôá ÃñáöÞìáôá
1.2 êáé 1.3 (ãõíáßêåò áèëÞôñéåò), êáé óôá
ÃñáöÞìáôá 1.4 êáé 1.5 (Üíôñåò áèëçôÝò).
Ôá äåäïìÝíá áõôÜ Ý÷ïõí õðïäéáéñåèåß óå
áèëÞìáôá áíôï÷Þò, ôá ïðïßá ÷áñáêôçñßæï-

íôáé áðü ðáñáôåôáìÝíç ðñïðüíçóç (ð.÷.
ôñÝîéìï áíôï÷Þò, ðïäçëáóßá, ôñßáèëï êáé
êïëýìâçóç), êáé óå áèëÞìáôá óôá ïðïßá
äßíåôáé ìåãáëýôåñç Ýìöáóç óôçí åðéäåîéü-
ôçôá, ôçí ôá÷ýôçôá êáé ôçí éó÷ý (ð.÷. ïìá-
äéêÜ áèëÞìáôá, ãõìíáóôéêÞ, áèëÞìáôá Üñ-
óçò âáñþí). Åßíáé äýóêïëï íá ãßíïíôáé Ü-
ìåóåò óõãêñßóåéò áíÜìåóá óôá áðïôåëÝ-
óìáôá äéáöïñåôéêþí ìåëåôþí, êáèþò áõôÝò
ãßíïíôáé óõíÞèùò óå áèëçôÝò äéáöïñåôé-
êþí åðéðÝäùí êáé áðü äéáöïñåôéêÝò ÷þ-
ñåò, åíþ ôá áðïôåëÝóìáôÜ ôïõò åðçñåÜæï-
íôáé áðü ôç ìÝèïäï ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé
ãéá ôç óõëëïãÞ ôùí äåäïìÝíùí. Ðáñ' üëá
áõôÜ, åßíáé åíäéáöÝñïí íá äåé êáíåßò ðþò
ôá åðéìÝñïõò óõóôáôéêÜ ôçò çìåñÞóéáò å-
íåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò (ÃñÜöçìá 1.1)

KåöÜëáéï 11. ¢¢óêçóç êêáé ÅÅíåñãåéáêÝò ÁÁðáéôÞóåéò    11

Ç
ìå

ñÞ
óé

á 
åí

åñ
ãå

éá
êÞ

ðñ
üó

ëç
ø

ç 
(Ì

J)

ÃñÜöçìá 1.2. ÇìåñÞóéá
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ãõíáéêþí áèëçôñéþí á-
íôï÷Þò, ìå âÜóç ìåëÝôåò
ôçò äéáéôçôéêÞò ðñüóëç-
øçò áèëçôþí ðïõ äçìï-
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ðñïâëÝðïõí ôçí åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç óå
äéÜöïñá áèëÞìáôá. Ãéá ðáñÜäåéãìá, ïé á-
èëçôÝò áíôï÷Þò áíáöÝñïõí óõíÞèùò õøç-
ëüôåñåò åíåñãåéáêÝò ðñïóëÞøåéò áðü Üë-
ëïõò áèëçôÝò, ëüãù ôùí óçìáíôéêÜ õøçëü-
ôåñùí åíåñãåéáêþí áðáéôÞóåùí ôçò ðáñá-
ôåôáìÝíçò ðñïðüíçóçò ìå ìÝôñéá ðñïò õ-
øçëÞ Ýíôáóç. Áðü ôçí Üëëç ìåñéÜ, ïé á-
èëçôÝò ìå õøçëü óùìáôéêü âÜñïò, éäßùò
ëüãù õøçëþí åðéðÝäùí éó÷íÞò ìÜæáò Þ ìõ-
úêÞò ìÜæáò (ð.÷. ïé áèëçôÝò óùìáôéêÞò äéÜ-
ðëáóçò Þ ïé ñßðôåò), áíáöÝñïõí õøçëüôå-
ñåò åíåñãåéáêÝò ðñïóëÞøåéò áðü áèëçôÝò
ìéêñïý áíáóôÞìáôïò (ð.÷. ãõìíáóôÝò).

Èá ðñÝðåé íá åðéóçìáíèåß üôé ïé ìåëÝôåò
ôçò äéáéôçôéêÞò ðñüóëçøçò óõíÞèùò äåí
ðáñïõóéÜæïõí ôéò ðñáãìáôéêÝò Þ ôéò óõíÞèåéò

åíåñãåéáêÝò ðñïóëÞøåéò ôùí áèëçôþí.
ÌÜëëïí ðáñïõóéÜæïõí ôá áðïôåëÝóìáôá
ôïõ ôé ïé áèëçôÝò áíáöÝñïõí üôé ôñþíå êáôÜ
ôç äéÜñêåéá åíüò óõãêåêñéìÝíïõ ÷ñïíéêïý äéá-
óôÞìáôïò. Ïé åéäéêïß óôç ìåèïäïëïãßá áõ-
ôþí ôùí åñåõíþí åðéóçìáßíïõí üôé ôá áðï-
ôåëÝóìáôá ôùí ìåëåôþí áõôþí åîáñôþíôáé
áðü ôçí áêñßâåéá ìå ôçí ïðïßá ïé áèëçôÝò
áíáöÝñïõí üôé Ý÷ïõí ðñáãìáôéêÜ êáôáíá-
ëþóåé êáé áðü ôï áí ç ÷ñïíéêÞ ðåñßïäïò êá-
ôÜ ôçí ïðïßá äéåíåñãåßôáé ç ìåëÝôç åßíáé á-
íôéðñïóùðåõôéêÞ ôçò óõíÞèïõò äéáéôçôéêÞò
ðñüóëçøçò. Óõ÷íÜ ìðïñïýí íá ðáñáôçñç-
èïýí óöÜëìáôá óôéò ìåôñÞóåéò áõôÝò áí ç
äéáôñïöÞ ôùí åîåôáæüìåíùí êáôÜ ôçí ðå-
ñßïäï ôçò ìåëÝôçò äåí áíôáðïêñßíåôáé óôç
óõíÞèç äéáéôçôéêÞ ðñüóëçøç Þ áí ïé áèëç-
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ôÝò äåí åßíáé áêñéâåßò êáé åéëéêñéíåßò óôï ôé
êáôáíáëþíïõí. Óå ãåíéêÝò ãñáììÝò, ïé ìåëÝ-
ôåò ôçò äéáéôçôéêÞò ðñüóëçøçò õðïåêôéìïýí
ôéò ðñáãìáôéêÝò ðñïóëÞøåéò ôùí ðåñéóóü-
ôåñùí áíèñþðùí, êõñßùò äéüôé ïé åîåôáæü-
ìåíïé äå äßíïõí ìéá ðñáãìáôéêÞ áíáöïñÜ
ôçò äéáéôçôéêÞò ôïõò ðñüóëçøçò êáôÜ ôï
÷ñïíéêü äéÜóôçìá ðïõ åîåôÜæïíôáé.

Ç ãõíáßêá áèëÞôñéá

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá Ý÷åé ðñïêýøåé Ýíôïíï
åíäéáöÝñïí ãéá ôéò äéáéôçôéêÝò óõíÞèåéåò
ôùí ãõíáéêþí áèëçôñéþí. Óå áíôßèåóç ìå
ôïõò Üíôñåò, ïé ãõíáßêåò áèëÞôñéåò ôåßíïõí
íá áíáöÝñïõí ÷áìçëüôåñåò åíåñãåéáêÝò
ðñïóëÞøåéò áðü ôïõò Üíôñåò áèëçôÝò ðïõ

óõììåôÝ÷ïõí óôéò ßäéåò áèëçôéêÝò äñáóôç-
ñéüôçôåò, áêüìç êáé áí ëçöèïýí õðüøç ïé
äéáöïñïðïéÞóåéò óôï óùìáôéêü âÜñïò êáé
óôçí éó÷íÞ ìÜæá óþìáôïò. Ãéá ðáñÜäåéã-
ìá, áí ïé áíáöåñüìåíåò åíåñãåéáêÝò ðñï-
óëÞøåéò ôùí áèëçôþí ðïõ ðáñïõóéÜæïíôáé
óôá ÃñáöÞìáôá 1.2-1.5 åêöñáóôïýí áíÜ
÷éëéüãñáììï óùìáôéêïý âÜñïõò, öáßíåôáé
ðùò ç ìÝóç áèëÞôñéá áíáöÝñåé ìéá åíåñ-
ãåéáêÞ ðñüóëçøç ôçò ôÜîçò ôùí 172
kJ/Kg ãéá ôá áèëÞìáôá áíôï÷Þò êáé 125
kJ/Kg ãéá ôá õðüëïéðá áèëÞìáôá. Áíôßèå-
ôá, ïé Üíôñåò áèëçôÝò áíáöÝñïõí ðñïóëÞ-
øåéò ôçò ôÜîçò ôùí 227 kJ/Kg (áèëÞìáôá
áíôï÷Þò) êáé 183 kJ/Kg (õðüëïéðá áèëÞ-
ìáôá). ÐáñÜ ôï ãåãïíüò üôé ïé óýã÷ñïíåò
áèëÞôñéåò ðñïðïíïýíôáé óôïí ßäéï âáèìü
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ÃñÜöçìá 1.4. ÇìåñÞ-
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åýèçêáí ìåôáîý ôùí
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óå üôé áöïñÜ ôçí Ýíôáóç êáé ôç äéÜñêåéá
ôçò ðñïðüíçóçò ìå ôïõò Üíôñåò áèëçôÝò,
êÜðïéåò ìåëÝôåò Ý÷ïõí âñåé üôé ïé ãõíáßêåò
áèëÞôñéåò áíáöÝñïõí åíåñãåéáêÝò ðñï-
óëÞøåéò ïé ïðïßåò äåí åßíáé éêáíÝò íá êá-
ëýøïõí ôï åíåñãåéáêü êüóôïò ôçò ðñïðü-
íçóçò. Ïé áíáöïñÝò áõôÝò åßíáé åíäå÷ïìÝ-
íùò äéêáéïëïãçìÝíåò óôçí ðåñßðôùóç ôùí
áèëçìÜôùí ðïõ Ý÷ïõí íá êÜíïõí ìå ôçí
áéóèçôéêÞ ôïõ óþìáôïò, üðïõ èá ðñÝðåé
íá åðéôåõ÷èïýí ÷áìçëÜ åðßðåäá óùìáôé-
êïý ëßðïõò, êõñßùò ìÝóù ðåñéïñéóìïý ôçò
åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò, ðáñÜ ôçí áýîç-
óç ôçò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò. Ùóôü-
óï, ôï öáéíüìåíï áõôü ðáñáôçñåßôáé óõ-
÷íÜ êáé óôçí ðåñßðôùóç áèëçôñéþí áíôï-
÷Þò, üðùò óôéò äñïìåßò ìåãÜëùí áðïóôÜ-
óåùí, üðïõ ç ÷áìçëÞ åíåñãåéáêÞ ðñüóëç-
øç äå âñßóêåôáé óå óõìöùíßá ìå ôéò áõîç-
ìÝíåò áðáéôÞóåéò ôçò ðñïðüíçóçò.

Äåí õðÜñ÷åé ðñïöáíÞò öõóéïëïãéêÞ å-
îÞãçóç ãéá ôá åõñÞìáôá áõôÜ. ÕðÜñ÷åé,
âÝâáéá, ç ðéèáíüôçôá ìåèïäïëïãéêþí
óöáëìÜôùí óôïí õðïëïãéóìü ôçò åíåñãåéá-
êÞò ðñüóëçøçò êáé êáôáíÜëùóçò, áëëÜ èá
Þôáí ðáñÜëïãï áõôÜ íá åìöáíßæïíôáé ìüíï
óôéò áèëÞôñéåò áèëçìÜôùí üðïõ ôï ÷áìçëü
óùìáôéêü âÜñïò Ý÷åé éäéáßôåñç óçìáóßá.
Åßíáé õðåñáðëïõóôåõôéêü íá ðñïóðáèåß
êáíåßò íá åîçãÞóåé ôéò ÷áìçëÝò åíåñãåéá-
êÝò ðñïóëÞøåéò ùò áðïôÝëåóìá ìåôáâïëé-
êþí ðñïóáñìïãþí ïé ïðïßåò ïäçãïýí óå
ìåßùóç ôïõ ìåôáâïëéêïý ñõèìïý çñåìßáò Þ
ìåßùóç ôïõ åíåñãåéáêïý êüóôïõò ôçò ðñï-
ðüíçóçò ôùí áèëçôñéþí áõôþí. ÊÜôé ôÝ-
ôïéï áðïôåëåß ôç óõíÞèç äéêáéïëïãßá ãéá
ôéò áèëÞôñéåò ïé ïðïßåò áéóèÜíïíôáé üôé
äåí ìðïñïýí íá ÷Üóïõí âÜñïò Þ óùìáôéêü
ëßðïò, ðáñÜ ôï ãåãïíüò üôé, üðùò áíáöÝ-
ñïõí, êáôáíáëþíïõí åëÜ÷éóôç ðïóüôçôá
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ôñïöÞò. Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, áí Ýíá ôÝ-
ôïéï åßäïò ðñïóáñìïãÞò ðñÜãìáôé åìöáíß-
æåôáé, áöïñÜ êÜðïéåò ìåìïíùìÝíåò ðåñé-
ðôþóåéò êáé ü÷é ôï óýíïëï ôùí áèëçôñéþí
áõôþí. ÁñêåôÝò ìåëÝôåò Ý÷ïõí äåßîåé ìå âå-
âáéüôçôá üôé äåí õðÜñ÷ïõí óçìáíôéêÝò
äéáöïñïðïéÞóåéò áðü Üôïìï óå Üôïìï óôéò
åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò ôùí ãõíáéêþí á-
èëçôñéþí. Ç ÷ñÞóç ôçò ìåèüäïõ ôïõ äéðëÜ
óçìáóìÝíïõ íåñïý ãéá ôçí åêôßìçóç ôçò å-
íåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò Ý÷åé öáíåß éäéáß-
ôåñá ÷ñÞóéìç ãéá ôçí åðßëõóç áõôïý ôïõ
æçôÞìáôïò (äåßôå Ôï Ó÷üëéï ôïõ Åéäéêïý 1).
Ïé ìåëÝôåò ïé ïðïßåò Ý÷ïõí ÷ñçóéìïðïéÞóåé
ôçí ôå÷íéêÞ áõôÞ ãéá íá åñåõíÞóïõí ôï éóï-
æýãéï åíÝñãåéáò óôéò ãõíáßêåò áèëÞôñéåò Ý-
÷ïõí äåßîåé üôé ç åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç
åßíáé óå ãåíéêÝò ãñáììÝò ìåãáëýôåñç áðü
ôçí áíáöåñüìåíç åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç,
áêüìç êáé óôçí ðåñßðôùóç ðïõ ôï óùìáôé-
êü âÜñïò äéáôçñåßôáé óôáèåñü, êÜôé ðïõ õ-
ðïäçëþíåé ìéá áíåðáñêÞ áíáöïñÜ ôçò
ðñáãìáôéêÞò åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò.

Áí ç áíåðáñêÞò áíáöïñÜ ôçò åíåñãåéá-
êÞò ðñüóëçøçò åßíáé ï êýñéïò ðáñÜãïíôáò
ãéá ôçí áóõìöùíßá áíÜìåóá óôçí ðñüóëç-
øç åíÝñãåéáò êáé ôçí åíåñãåéáêÞ êáôáíÜ-
ëùóç, ôüôå ïé ðñáãìáôéêÝò åíåñãåéáêÝò
ðñïóëÞøåéò ôùí ãõíáéêþí áèëçôþí åíäå÷ï-
ìÝíùò íá åßíáé õøçëüôåñåò áðü áõôÝò ðïõ
áíáöÝñèçêáí ðáñáðÜíù óôç óýíïøç ôùí
äéáèÝóéìùí ìåëåôþí. Ùóôüóï, åßíáé ðéèáíü
üôé êÜðïéïõ âáèìïý ðåñéïñéóìüò óôçí å-
íåñãåéáêÞ ðñüóëçøç åìöáíßæåôáé óôéò á-
èëÞôñéåò áõôÝò óå ó÷Ýóç ìå ôéò ðñáãìáôé-
êÝò åíåñãåéáêÝò áðáéôÞóåéò, åßôå åßíáé ÷ñü-
íéïò, åßôå ðåñéïäéêüò, êáé ãßíåôáé ìå óôü÷ï
ôç ìåßùóç ôïõ óùìáôéêïý ëßðïõò. ÕðÜñ-
÷ïõí ðïëëÜ óôïé÷åßá ðïõ áðïäåéêíýïõí üôé
ïé ðåñéïñéóôéêÝò ðñáêôéêÝò óßôéóçò Þ ãåíé-
êüôåñá ç ÷áìçëÞ åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç
ìðïñåß íá ó÷åôßæïíôáé ìå ôçí åìöÜíéóç äõ-
óëåéôïõñãéþí ôïõ Ýììçíïõ êýêëïõ, öáéíü-

ìåíï ôï ïðïßï åìöáíßæåôáé óõ÷íÜ óôéò ãõ-
íáßêåò äñïìåßò ìåãÜëùí áðïóôÜóåùí, óôéò
ãõìíÜóôñéåò êáé óå Üëëåò áèëÞôñéåò ïé ï-
ðïßåò åíáó÷ïëïýíôáé äéáñêþò ìå ôï óùìá-
ôéêü âÜñïò ôïõò êáé ôï óùìáôéêü ëßðïò. Ôï
èÝìá áõôü óõæçôåßôáé ìå ðåñéóóüôåñåò ëå-
ðôïìÝñåéåò óôï ÊåöÜëáéï 11.

ÐñáêôéêÜ æçôÞìáôá ãéá ôçí
åðßôåõîç åðáñêïýò åíåñãåéáêÞò
ðñüóëçøçò

Ôá ðåñéóóüôåñá Üôïìá åðéôõã÷Üíïõí íá
äéáôçñÞóïõí ôï éóïæýãéï áíÜìåóá óôçí å-
íåñãåéáêÞ ðñüóëçøç êáé ôéò åíåñãåéáêÝò
ôïõò áíÜãêåò óå ìáêñï÷ñüíéá âÜóç. Ùóôü-
óï, óå êáôáóôÜóåéò áõîçìÝíùí åíåñãåéá-
êþí áðáéôÞóåùí ôï éóïæýãéï áõôü åßíáé äõ-
óêïëüôåñï íá äéáôçñçèåß. Ãéá ôïõò áèëç-
ôÝò ðïõ áó÷ïëïýíôáé ìå áèëÞìáôá áíôï÷Þò
åßíáé óõ÷íÜ äýóêïëï íá áíôáðïêñßíïíôáé
åðáñêþò óôéò õøçëÝò åíåñãåéáêÝò áðáéôÞ-
óåéò ãéá ôç äéáôÞñçóç ôçò óêëçñÞò ðñïðü-
íçóçò óå çìåñÞóéá âÜóç êáé åíäå÷ïìÝíùò
íá ÷ñåéÜæïíôáé äéáéôçôéêÞ óõìâïõëåõôéêÞ
ðñïêåéìÝíïõ íá ôï åðéôý÷ïõí. Ôï èÝìá áõ-
ôü ãßíåôáé éäéáßôåñá óçìáíôéêü ãéá ôïõò á-
èëçôÝò åêåßíïõò ïé ïðïßïé èá ðñÝðåé íá
äïõëåýïõí Þ íá ìåëåôïýí óå óõíäõáóìü ìå
ôçí ðñïðüíçóÞ ôïõò, êáé åðïìÝíùò ïé åõ-
êáéñßåò ôïõò ãéá êáôáíÜëùóç ãåõìÜôùí åß-
íáé ðåñéïñéóìÝíåò. Ïé áèëçôÝò ðïõ ðñïðï-
íïýíôáé äýï Þ êáé ôñåéò öïñÝò ôçí çìÝñá Ý-
÷ïõí åðßóçò ðáñüìïéá ðñïâëÞìáôá. Óôïõò
ðåñéóóüôåñïõò áèëçôÝò äåí áñÝóåé íá êá-
ôáíáëþíïõí êÜðïéï ãåýìá ãéá êÜðïéåò þ-
ñåò ðñéí ôçí ðñïðüíçóç, åíþ ôï áßóèçìá
ôçò ðåßíáò åßíáé ðéèáíü íá äéáôçñåßôáé óå
êáôáóôïëÞ ãéá êÜðïéåò þñåò ìåôÜ áðü ìéá
Ýíôïíç ðñïðüíçóç. Áðü ôçí Üëëç ìåñéÜ,
êÜðïéïé Üëëïé áèëçôÝò èá ðñÝðåé íá ðåñéï-
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ñßóïõí ôçí åíåñãåéáêÞ ôïõò ðñüóëçøç, þ-
óôå íá äéáôçñÞóïõí óôáèåñü ôï óùìáôéêü
ôïõò âÜñïò êáé ôá åðßðåäá óùìáôéêïý ëß-
ðïõò. ÊÜôé ôÝôïéï åßíáé åðßóçò äýóêïëï íá
åðéôåõ÷èåß, ëüãù ôïõ áéóèÞìáôïò ôçò ðåß-
íáò êáé ôéò éäéáßôåñåò äéáéôçôéêÝò óõíÞèåé-
åò ôïõ ßäéïõ ôïõ áèëçôÞ êáé ôïõ Üìåóïõ
êïéíùíéêïý ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò. Ïé áèëçôÝò
áõôïß èá ðñÝðåé åðßóçò íá éêáíïðïéïýí ôéò
áðáéôÞóåéò ôïõò ãéá ôá õðüëïéðá èñåðôéêÜ
óõóôáôéêÜ, äéáôçñþíôáò ðáñÜëëçëá ÷áìç-
ëÞ ôçí åíåñãåéáêÞ ôïõò ðñüóëçøç.

ÐñáêôéêÜ æçôÞìáôá ãéá ôçí ôñïðïðïßç-
óç ôçò åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò, Ýôóé þóôå
íá åðéôåõ÷èïýí ïé óôü÷ïé ãéá õøçëÞ Þ ÷á-
ìçëÞ åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç ó÷ïëéÜæïíôáé
óôá áôïìéêÜ ðåñéóôáôéêÜ ðïõ ðáñïõóéÜæï-
íôáé óôç óõíÝ÷åéá áõôïý ôïõ êåöáëáßïõ.
Ôá èÝìáôá áõôÜ ó÷ïëéÜæïíôáé êáé ìå ðå-
ñéóóüôåñåò ëåðôïìÝñåéåò óôï ÊåöÜëáéï 11,
óôá ðëáßóéá ôçò ðñïóðÜèåéáò áýîçóçò ôçò
ìõúêÞò ìÜæáò Þ ôç ìåßùóç ôùí åðéðÝäùí
óùìáôéêïý ëßðïõò. ÐñáêôéêÝò ïäçãßåò ãéá
ôç ìåßùóç Þ ôçí áýîçóç ôçò åíåñãåéáêÞò
ðñüóëçøçò ðáñïõóéÜæïíôáé åðßóçò óôï
ÊåöÜëáéï 13.
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Ï êáèïñéóìüò ôçò äéáéôçôéêÞò ðñüóëçøçò óôéò
óõíèÞêåò ôçò êáèçìåñéíÞò æùÞò óõíÞèùò óôç-
ñßæåôáé óå êÜðïéï åßäïò áíáöïñÜò áðü ôç ìåñéÜ
ôïõ åîåôáæüìåíïõ áôüìïõ. Ç áíáöïñÜ áõôÞ ðå-
ñéëáìâÜíåé ìéá óõíÝíôåõîç ìå Ýíá äéáéôïëüãï,
óôçí ïðïßá èá ðñÝðåé íá áíáêëçèïýí ôá ôñüöé-
ìá ðïõ êáôáíáëþèçêáí ôï ðñïçãïýìåíï åéêïóé-
ôåôñÜùñï, ðïëõÞìåñç êáôáãñáöÞ ôïõ åßäïýò
êáé ôçò ðïóüôçôáò ôùí ôñïößìùí ðïõ êáôáíá-
ëþíïíôáé êáé çìé-ðïóïôéêÜ åñùôçìáôïëüãéá
ôñïößìùí, ôá ïðïßá êáôçãïñéïðïéïýí ôá ôñüöé-
ìá óå ïìÜäåò, ð.÷. êñÝáò, ãáëáêôïêïìéêÜ ê.á.,
êáé ôá ïðïßá óõìðëçñþíïíôáé êáôÜ ôç óõíÝ-
íôåõîç ìå Ýíá äéáéôïëüãï. Ïé ìÝèïäïé áõôÝò ðá-
ñÝ÷ïõí äåäïìÝíá ôá ïðïßá ìðïñïýí íá ÷ñçóé-
ìïðïéçèïýí ãéá ôçí åêôßìçóç ôçò ðñüóëçøçò
èñåðôéêþí óõóôáôéêþí êáé åíÝñãåéáò, êáé êáôÜ
óõíÝðåéá êáé ôùí áíôßóôïé÷ùí áðáéôÞóåùí äéá-
öüñùí ïìÜäùí áôüìùí, óõìðåñéëáìâáíïìÝíùí
êáé ôùí áèëçôþí. Ç ìÝôñçóç ôïõ óùìáôéêïý
âÜñïõò êáé ç åêôßìçóç ôçò óýóôáóçò óþìáôïò,
óå óõíäõáóìü ìå ôçí åêôßìçóç ôçò åíåñãåéáêÞò
ðñüóëçøçò âïçèïýí óôçí áîéïëüãçóç ôïõ éóï-
æõãßïõ åíÝñãåéáò.

Ìéá ðéï áíôéêåéìåíéêÞ ìÝèïäïò åßíáé ç ÷ñç-
óéìïðïßçóç ôïõ äéðëÜ óçìáóìÝíïõ íåñïý ãéá
ôïí ðñïóäéïñéóìü ôçò óõíïëéêÞò åíåñãåéáêÞò
êáôáíÜëùóçò êáé áðü áõôÞ ôçí åêôßìçóç ôçò å-
íåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò. Ç ìÝèïäïò áõôÞ õðï-
ëïãßæåé ôï ñõèìü áðÝêêñéóçò ìéáò äüóçò ÷ïñç-
ãïýìåíçò áðü ôï óôüìá ôùí óôáèåñþí éóïôüðùí
ôïõ õäñïãüíïõ (äåõôÝñéï, 2Ç) êáé ôïõ ïîõãüíïõ
(18Ï) óôá óùìáôéêÜ õãñÜ (ð.÷. óßåëïò) êáôÜ ôç
äéÜñêåéá ìéáò ÷ñïíéêÞò ðåñéüäïõ ðïõ êõìáßíå-
ôáé áðü 3 Ýùò 21 çìÝñåò. Ï ñõèìüò áðÝêêñéóçò
ôïõ äåõôÝñéïõ åßíáé áíÜëïãïò ôïõ éóïæõãßïõ ôïõ
íåñïý, åíþ ï ñõèìüò áðïìÜêñõíóçò ôïõ 18Ï åß-
íáé áíÜëïãïò ìå ôï Üèñïéóìá ôçò áðþëåéáò íå-
ñïý êáé äéïîåéäßïõ ôïõ Üíèñáêá. Ç äéÜöïñá á-
íÜìåóá óôïõò äýï ñõèìïýò áðïìÜêñõíóçò åßíáé
áíÜëïãç ðñïò ôçí ðáñáãùãÞ äéïîåéäßïõ ôïõ Üí-
èñáêá êáé êáôÜ óõíÝðåéá ðñïò ôç óõíïëéêÞ å-

íåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç, ç ïðïßá ðñïóäéïñßæå-
ôáé åßôå ùò ìÝóç çìåñÞóéá åíåñãåéáêÞ êáôáíÜ-
ëùóç, åßôå ùò óõíïëéêÞ åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí çìåñþí ðïõ Ýãéíå ç ìÝ-
ôñçóç. Ç ìÝèïäïò áõôÞ ðáñÝ÷åé ìåãÜëç áêñß-
âåéá (1%) êáé åõáéóèçóßá (3%) ãéá ôç ìÝôñçóç
ôçò óõíïëéêÞò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò óôéò
óõíÞèåéò óõíèÞêåò æùÞò ôùí åîåôáæüìåíùí áôü-
ìùí, åíçëßêùí, ðáéäéþí Þ êáé âñåöþí, êáé ãéá
Ýíá ÷ñïíéêü äéÜóôçìá ôï ïðïßï ìðïñåß íá öôÜ-
íåé ôéò 10-14 çìÝñåò.

Óõãêñßóåéò áíÜìåóá óôçí áíáöïñÜ ôçò å-
íåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò áðü ôïõò ßäéïõò ôïõò å-
îåôáæüìåíïõò êáé ôç óõíïëéêÞ åíåñãåéáêÞ êáôá-
íÜëùóç ìå ôç ìÝèïäï ôïõ äéðëÜ óçìáóìÝíïõ
íåñïý Ý÷ïõí äåßîåé êáô' åðáíÜëçøç ìéá áóõì-
öùíßá áíÜìåóá óôçí ðñüóëçøç êáé ôçí êáôá-
íÜëùóç, áíåîÜñôçôá áðü ôï åðßðåäï ôçò çìå-
ñÞóéáò åíåñãåéáêÞò êáôáíÜëùóçò. Óôïõò åöÞ-
âïõò, áãüñéá êáé êïñßôóéá, ìå ìåôñïýìåíç çìå-
ñÞóéá åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç ßóç ìå 13.8 MJ
(3300 Èåñìßäåò) êáé 10.7 MJ (2557 Èåñìßäåò),
ç áíáöïñÜ ôçò åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò Þôáí á-
íåðáñêÞò êáôÜ 18 êáé 22% áíôßóôïé÷á. ¼ìïéá,
Üíôñåò óôñáôéþôåò ïé ïðïßïé óõììåôåß÷áí óå å-
îáíôëçôéêÞ ðñïðüíçóç êÜôù áðü áêñáßåò ðåñé-
âáëëïíôéêÝò óõíèÞêåò (êñýï êáé ìåãÜëï õøüìå-
ôñï Þ æÝóôç êáé õøçëÞ õãñáóßá) õðï-åêôéìïý-
óáí ôç óõíïëéêÞ åíåñãåéáêÞ ôïõò ðñüóëçøç êá-
ôÜ 5-15% êáôÜ ôçí êáôáãñáöÞ ôçò äéáéôçôéêÞò
ôïõò ðñüóëçøçò ç ïðïßá êõìáßíïíôáí áðü 14.2
MJ/çìÝñá (3400 Èåñìßäåò) Ýùò 32.4 MJ/çìÝñá
(7720 Èåñìßäåò).

Ïé ðåñéïñéóìÝíåò ìåëÝôåò ïé ïðïßåò Ý÷ïõí
äéåîá÷èåß óå áèëçôÝò äéáöüñùí áèëçìÜôùí Ý-
÷ïõí âñåé ôçí ßäéá áóõìöùíßá áíÜìåóá óôçí á-
íáöåñüìåíç êáé ôç ìåôñïýìåíç åíåñãåéáêÞ
ðñüóëçøç. ÌåëÝôç óå ðïäçëÜôåò ðïõ ïëïêëÞ-
ñùóáí ôïí ðïäçëáôéêü ãýñï ôçò Ãáëëßáò Ýäåéîå
üôé ïé åîåôáæüìåíïé áèëçôÝò áíÝöåñáí áíåðáñ-
êþò ôçí åíåñãåéáêÞ ôïõò ðñüóëçøç óå óýãêñé-
óç ìå ôçí åíåñãåéáêÞ ôïõò êáôáíÜëùóç, ç ï-

ÔÏ Ó×ÏËÉÏ ÔÏÕ ÅÉÄÉÊÏÕ 1   ÅíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç áèëçôþí: áóõìöùíßá áíÜìåóá óôéò áíáöå-
ñüìåíåò êáé óôéò ìåôñïýìåíåò ôéìÝò. Henry C. Lukaski
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ðïßá åêôéìÞèçêå ìå ôç ìÝèïäï ôïõ äéðëÜ óçìá-
óìÝíïõ íåñïý. Åðéðñüóèåôá, ç áíåðáñêÞò áíá-
öïñÜ ôçò äéáéôçôéêÞò ðñüóëçøçò áõîáíüôáí
ðñïïäåõôéêÜ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí 23 çìåñþí
ôïõ áãþíá, áðü ôï 13% óôï 22% êáé óôç óõíÝ-
÷åéá óôï 36% êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí çìåñþí 1-7,
8-15 êáé 16-23 áíôßóôïé÷á. ÁíÜìåóá óå ãõíáßêåò
äñïìåßò õøçëïý åðéðÝäïõ, ìå çìåñÞóéá åíåñ-
ãåéáêÞ ðñüóëçøç ç ïðïßá êõìáéíüôáí áðü 11.8
MJ (2826 Èåñìßäåò) Ýùò 14.6 MJ (3492 Èåñìß-
äåò) óå Ýíá ÷ñïíéêü äéÜóôçìá 21 çìåñþí, ç á-
íáöïñÜ ôçò äéáéôçôéêÞò ðñüóëçøçò Þôáí 10-
34% ÷áìçëüôåñç áðü ôç óõíïëéêÞ åíåñãåéáêÞ
êáôáíÜëùóç, Ýôóé üðùò áõôÞ åêôéìÞèçêå ìå äé-
ðëÜ óçìáóìÝíï íåñü. ¼ìïéá, ãõíáßêåò áèëÞ-
ôñéåò ôçò óõã÷ñïíéóìÝíçò êïëýìâçóçò õðïåêôé-
ìïýóáí ôçí çìåñÞóéá åíåñãåéáêÞ ôïõò ðñüóëç-
øç êáôÜ 23% óå äéáéôçôéêÜ éóôïñéêÜ (8.9 MJ Þ
2128 Èåñìßäåò) óå óýãêñéóç ìå åêôéìÞóåéò áðü
ôç ìÝèïäï ôïõ äéðëÜ óçìáóìÝíïõ íåñïý (11.5
MJ Þ 2738 Èåñìßäåò). Óå ìéá Üëëç ìåëÝôç, ôï
61% ãõìíáóôñéþí õøçëïý åðéðÝäïõ áíÝöåñáí
áíåðáñêþò ôçí åíåñãåéáêÞ ôïõò ðñüóëçøç. Åß-
íáé åíäéáöÝñïí ôï üôé áíÜìåóá óå áèëçôÝò
óôïõò ïðïßïõò ÷ïñçãåßôáé äéáôñïöÞ õðü åëåã÷ü-
ìåíåò óõíèÞêåò (ð.÷. áðü ôá ðñïðïíçôéêÜ ôïõò
êÝíôñá), ç áóõìöùíßá áíÜìåóá óôçí áíáöåñü-
ìåíç óõíïëéêÞ åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç êáé ôç ìÝ-
èïäï ôïõ äéðëÜ óçìáóìÝíïõ íåñïý åßíáé áìåëç-
ôÝá (ðåñßðïõ 1%).

ÕðÜñ÷ïõí êÜðïéá óçìáíôéêÜ óõìðåñÜóìá-
ôá ôá ïðïßá ìðïñïýí íá äéåîá÷èïýí áðü ôéò ìå-
ëÝôåò áõôÝò. Ôï âáóéêü åýñçìá åßíáé üôé ç áíá-
öïñÜ ôçò äéáéôçôéêÞò êáé åíåñãåéáêÞò ðñüóëç-
øçò áðü ôïõò ßäéïõò ôïõò åîåôáæüìåíïõò ó÷åäüí
ðÜíôá õðï-åêôéìÜ ôçí ðñáãìáôéêÞ ðñüóëçøç. Ï
âáèìüò áõôÞò ôçò õðï-åêôßìçóçò äåí åßíáé áìå-

ëçôÝïò êáé ìðïñåß íá êõìáßíåôáé áðü 2.4 MJ
(575 Èåñìßäåò) óôïõò åöÞâïõò Ýùò 7.5 MJ (1800
Èåñìßäåò) óå çìåñÞóéá âÜóç êáôÜ ôç äéÜñêåéá
ðåñéüäùí Ýíôïíçò ðñïðüíçóçò ðïõ îåðåñíïýí
ôéò 21 çìÝñåò. ÕðÜñ÷åé åðßóçò óçìáíôéêÞ äéáêý-
ìáíóç ìåôáîý ôùí åîåôáæüìåíùí áèëçôþí óôç
äéáöïñïðïßçóç áíÜìåóá óôçí áíáöåñüìåíç å-
íåñãåéáêÞ ðñüóëçøç êáé ôçí áíôéêåéìåíéêÜ å-
êôéìþìåíç åíåñãåéáêÞ êáôáíÜëùóç. Ç äéáêý-
ìáíóç áõôÞ êõìáßíåôáé áðü 1-2% Ýùò ðåñéóóü-
ôåñï áðü 20%. Óå ãåíéêÝò ãñáììÝò, ç äéáêýìáí-
óç áõôÞ Ý÷åé áðïäïèåß óôçí áðïôõ÷ßá áíáöïñÜò
ôçò óõíïëéêÞò êáôáíÜëùóçò ôñïöÞò Þ êáé óôç
ìåßùóç ôçò äéáéôçôéêÞò ðñüóëçøçò êáôÜ ôç
äéÜñêåéá ôçò êáôáãñáöÞò. ÓõíÞèùò, ïé õðÝñâá-
ñïé åîåôáæüìåíïé ôåßíïõí íá õðï-åêôéìïýí ôç äé-
áéôçôéêÞ êáé åíåñãåéáêÞ ôïõò ðñüóëçøç, Þ ôïõ-
ëÜ÷éóôïí ôçí õðï-åêôéìïýí óå ìåãáëýôåñï âáè-
ìü. Ïé ãõíáßêåò áèëÞôñéåò åíäå÷ïìÝíùò õðï-å-
êôéìïýí ôç äéáéôçôéêÞ ôïõò ðñüóëçøç ðåñéóóü-
ôåñï áðü ôïõò Üíôñåò áèëçôÝò. ¼ìïéá, ïé áèëç-
ôÝò ðïõ Ý÷ïõí ùò âáóéêü ìÝëçìÜ ôïõò ôç äéáôÞ-
ñçóç åíüò ÷áìçëïý óùìáôéêïý âÜñïõò Þ äåí åß-
íáé éêáíïðïéçìÝíïé ìå ôï óùìáôéêü âÜñïò êáé
ôç óùìáôéêÞ ôïõò óýóôáóç åßíáé ðéï ðéèáíü íá
áíáöÝñïõí áíåðáñêþò ôç äéáéôçôéêÞ ôïõò ðñü-
óëçøç. Ïé ðñïðïíçôÝò èá ðñÝðåé íá åßíáé åíÞ-
ìåñïé ãéá ôç óõìðåñéöïñÜ áõôÞ êáé ãéá ôïõò ðå-
ñéïñéóìïýò ôùí ìåèüäùí áîéïëüãçóçò ôçò äéáé-
ôçôéêÞò ðñüóëçøçò åíüò áèëçôÞ. Åðéðñüóèåôá,
ïðïéáäÞðïôå ðñïóðÜèåéá áîéïëüãçóçò ôçò äéáé-
ôçôéêÞò êáé åíåñãåéáêÞò ðñüóëçøçò, Ýôóé üðùò
ôçí áíÝöåñáí ïé ßäéïé ïé áèëçôÝò, èá ðñÝðåé íá
óõíïäåýåôáé áðü ìåôñÞóåéò ôçò åãêõñüôçôÜò
ôçò, Ýôóé þóôå íá áíáãíùñßæïíôáé Üìåóá äéáôñï-
öéêÜ ðñïâëÞìáôá ðïõ ðéèáíüí áíôéìåôùðßæïõí
ïé õðü åîÝôáóç áèëçôÝò.
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