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Στόχοι

� Ανάγκες Αθλητών σε θρεπτικά συστατικά (υδατάνθρακες, πρωτείνες, 
λίπη,  βιταµίνες, µέταλλα, νερό)

� Αθλητικά ροφήµατα

� Φόρτωση υδατανθράκων

� Σωστό Αθλητικό ∆ιαιτολόγιο ( διατροφή πριν και µετά την άσκηση)

� Καφείνη

� Γλυκαιµικός ∆είκτης

� Νόµος περί Συµπληρωµάτων ∆ιατροφής
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� Ενέργεια- Fuel- για την άσκηση

� ∆ιόρθωση και αναπλήρωση ιστών µετά την άσκηση

� Βελτιστοποίηση της αθλητικής απόδοσης

� Προώθηση της υγείας και της καλής φυσικής

κατάστασης

Γιατί Ναι στην Αθλητική ∆ιατροφή
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� Γενετικοί Παράγοντες

� Προπόνηση

� ∆ιατροφή

Παράγοντες που επηρεάζουν την

αθλητική απόδοση και παρουσίαση
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Το διαιτολόγιο του Αθλούµενου

πρέπει

� Να καλύπτει τις ανάγκες του σε ενέργεια και θρεπτικά
συστατικά, ανάλογα µε την ένταση και διάρκεια της
άσκησης.

� Να περιέχει ποικιλία τροφών. 

� Να είναι ψηλό σε υδατάνθρακες. 

� Να είναι µέτριο σε πρωτείνες. 

� Να είναι χαµηλό σε λίπος.

� Να οδηγήσει στην επίτευξη του κατάλληλου σωµατικού
βάρους και αναλογίας µυϊκού-λίπους για το
συγκεκριµένο αθλητή.
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∆ιατροφή

Πρωτεΐνες

Νερό

Φυτικές ίνες

Λίπη

1

Υδατάνθρακες

2 3

4

6

ΒΑΣΙΚΕΣΒΑΣΙΚΕΣ ΕΝΝΟΙΕΣΕΝΝΟΙΕΣ

Βιταµίνες

Μέταλλα

Ιχνοστοιχεία

5
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Ποιες τροφές είναι οι

καλύτερες για ενέργεια
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Πηγές Ενέργειας

Θερµίδες/ γρ.

� Λίπος 9

� Υδατάνθρακες 4

� Πρωτεΐνες 4

� Αλκοόλ 7
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Οι Υδατάνθρακες είναι η #1 Πηγή

Ενέργεια για τους Μυς

Υδατάνθρακες

Γλυκόζη

Γλυκογόνο
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Η προπόνηση αυξάνει το µυϊκό

γλυκογόνο

γραµ. γλυκογόνου/κιλό µυϊκού ιστού

� Μη προπονηµένος 13

� Προπονηµένος 32

� Φόρτωση υδατανθράκων 35-40
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Το γλυκογόνο δηµιουργείται

από τους υδατάνθρακες
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«Χτυπώντας τον Τοίχο»

Ελένη Π. Ανδρέου , 
Κλινική ∆ιαιτολόγος



22-23/4/2010 Χριστιάνα Φιλίππου MS, RD, DProf                    

Ηµερίδα ∆ιατροφής Αθλητικού Σχολείου

13

Για γρήγορη ανάκτηση

δυνάµεων

Μετά από σκληρή προπόνηση καταναλώστε

1.1 γρ. Υδατάνθ./κιλό σωµατ. Βάρους

� Οσο πιο γρήγορα µπορείτε 0-1 ώρα µετά την

προπόνηση ή αγώνα

� Στο επόµενο γεύµα 1-3 ώρες µετά

την προπόνηση ή

αγώνα
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Ποσότητα υδατανθράκων για

ανάκτηση δυνάµεων

Βάρος/κιλό Υδατάνθρακες /γρ.

45.5                                           50

68.2                                           75

91                                            100

Υδατάνθρακες /γραµ.

Χυµό µήλου (120γρ)                                   30

Μεγάλη µπανάνα 40

Γιαούρτι φρούτου (250γρ)                          40

Ψωµάκι (φραντζολάκι) µέτριο 50
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ΠοτόΠοτόΠοτόΠοτό (12 oz) ΣυστατικόΣυστατικόΣυστατικόΣυστατικόΥδατάνθρακαΥδατάνθρακαΥδατάνθρακαΥδατάνθρακα ΥδατάνθρακαςΥδατάνθρακαςΥδατάνθρακαςΥδατάνθρακας
(συγκέντρωσησυγκέντρωσησυγκέντρωσησυγκέντρωση) %

ΥδατάνθρακαςΥδατάνθρακαςΥδατάνθρακαςΥδατάνθρακας
(gm)

ΝάτριοΝάτριοΝάτριοΝάτριο
(mg)

Gatorlode 

glycose

Μαλτοδεξτρίνη 20 70 95

Carboplex Μαλτοδεξτρίνη 24 82 0

Carbo Power  

high-fructose 

corn syrup

Μαλτοδεξτρίνη 18 64 76

Ultra Fuel 

glycose 

fructose

Μαλτοδεξτρίνη 21 75 0

ProOptibol 

fructose

Γλυκόζη 19 66 -

Cybergenics 

Cybercharge 

fructose

Πολυμερής
Γλυκόζη

21 75 15

Carbo Fire 

polymers 

fructose

Γλυκόζη 24 83 60

Ποτά πλούσια σε υδατάνθρακες
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Μείωση γλυκογόνου µε συνεχή

άσκηση
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Έχει σηµασία ποιο είδος

υδατανθράκων καταναλώνετε?
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Απλοί υδατάνθρακες
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Σύνθετοι υδατάνθρακες

Όσο λιγότερο επεξεργασµένοι τόσο περισσότερα

θρεπτικά συστατικά

� ∆ηµητριακά προγεύµατος

� Πατάτες

� Καλαµπόκι

� Ψωµί

� Ρύζι

� Φασόλια

� Κράκερ

� Μακαρόνια

� Φακές
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Ιδανικό Αθλητικό ∆ιαιτολόγιο

55-70%        Υδατάνθρακες (7.7 γρ/κιλο βάρους)

< 30%          Λίπη

15-12%        Πρωτεΐνες (1.1- 1.65 γρ/κ. βάρους)

Υδατανθρακες

55 - 70%

Λίπος

<30%

Πρωτείνη

12 - 15%
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Επιλογές Προγεύµατος

2 αυγά τηγανιτά, 2 φέτες µπέικον 2 π. δηµητρ.προγεύµατος

2 φέτες ψωµί & 2 Κ. βούτυρο 1 µέτρια µπανάνα, 1 ποτ.             

Ηµ.γάλα

500 θερµίδες 500 θερµίδες

25% υδατάνθρακες 75% υδατάνθρακες

25% λίπος 10% λίπη

20% πρωτείνες 15% πρωτείνες
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Επιλογές γεύµατος

250 γρ. Χάµπερκερ µε τυρί και 2 σλ.Πίτσα(χοντρόφυλλη) µε

πατάτες τηγανιτές χυµό

750 θερµίδες 750 θερµίδες

30% υδατάνθρακες 65% υδατάνθρακ.

50% λίπος 15% λίπος

20% πρωτείνες 15% πρωτείνες
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Υπολογίστε τις θερµίδες µε τις

ετικέτες τροφών
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Πως να υπολογίσετε τις θερµίδες

½ ποτήρι παγωτό 300 θερµίδες

25 γρ. Υδατ. Χ 4 θερµ/γρ = 100 θερµίδες υδατ. (35%)

19 γρ. Λίπος χ 9 θερµ/γρ = 171 θερµίδες λίπος (55%)

7 γρ. Πρωτ. Χ 4 θερµ/γρ = 28 θερµίδες πρωτ. (10%)
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Φόρτωση Υδατανθράκων



22-23/4/2010 Χριστιάνα Φιλίππου MS, RD, DProf                    

Ηµερίδα ∆ιατροφής Αθλητικού Σχολείου

26

Οδηγίες για φόρτωση

υδατανθράκων

∆ιατηρείστε ένα διαιτολόγιο ψηλό σε υδατάνθρακες

� 60 - 70%

7.7 γρ. Υδατ./κιλό βάρος

Μειώστε την άσκηση
Ηµέρα 3 - 20 λεπτά

Ηµέρα 2 - 20 λεπτά

Ηµέρα 1 - Ξεκούραση

Ηµέρα αγώνα – Καλή τύχη
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Πόση πρωτείνη χρειάζεσαι για να

δηµιουργήσεις µυς?
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Για απόκτηση µυών

� Περισσότερη προπόνηση

� Μέτρια πρωτείνη

� Περισσότερες θερµίδες από υδατάνθρακες
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Οι ανάγκες σε πρωτείνες διαφέρουν

από άτοµο σε άτοµο

ΟιΟιΟιΟι ανάγκεςανάγκεςανάγκεςανάγκες σεσεσεσε πρωτείνεςπρωτείνεςπρωτείνεςπρωτείνες αυξάνονταιαυξάνονταιαυξάνονταιαυξάνονται
� ΝεαρήΝεαρήΝεαρήΝεαρή ηλικίαηλικίαηλικίαηλικία – ανάπτυξηανάπτυξηανάπτυξηανάπτυξη
� ΣτηνΣτηνΣτηνΣτην αρχήαρχήαρχήαρχή ενόςενόςενόςενός προγράμματοςπρογράμματοςπρογράμματοςπρογράμματος άσκησηςάσκησηςάσκησηςάσκησης
� ΣεΣεΣεΣε περιπτώσειςπεριπτώσειςπεριπτώσειςπεριπτώσεις διαιτολογίουδιαιτολογίουδιαιτολογίουδιαιτολογίου μεμεμεμε μειωμένεςμειωμένεςμειωμένεςμειωμένες

θερμίδεςθερμίδεςθερμίδεςθερμίδες (ανορεξίαανορεξίαανορεξίαανορεξία, δίαιταδίαιταδίαιταδίαιτα αδυνατίσματοςαδυνατίσματοςαδυνατίσματοςαδυνατίσματος)

� ΣεΣεΣεΣε περιπτώσειςπεριπτώσειςπεριπτώσειςπεριπτώσεις εξάντλησηςεξάντλησηςεξάντλησηςεξάντλησης γλυκογόνουγλυκογόνουγλυκογόνουγλυκογόνου
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Ανάγκες σε πρωτείνες

Γρ. πρωτείνης /κιλό βάρους

� Συστηνόµενες ποσότητες για υγιή ενήλικα 0.8

� Άτοµο που εξασκείται ερασιτεχνικά 1.0-1.5

� Επαγγελµατία αθλητή 1.2-1.8

� Έφηβος αθλητής 1.8-2.0

� Ενήλικας (αύξηση µυϊκού ιστού)                                       1.4-1.8

� Αθλητή (δίαιτα αδυνατίσµατος)                                        1.6-2.0
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Πρωτείνες και φαγητά

Ασφαλής Ποσότητα γρ/kg  γραµ πρωτ/ηµέρα

Αθλητής Σωµατικής ∆ιάπλ. 91κιλα 1.5 –1.9                                              140

Μαραθωνοδρόµος 68                   1.3 –1.9                                        90-135

Αθλητής Ενόργ. Γυµναστ.    37                   1.9 –2.1                                        72- 80

∆ιαιτητής 78                   1.0 -1.2                                         78-93.2

γρ. πρωτεϊνών

250 γρ. Γάλα ή γιαούρτι 8 

30 γρ. Τυρί 8

3 Κουταλιές φιστικοβούτυρο 8

2 µεγάλα αυγά 12

120 γρ. κοτόπουλο, χοιρινό 30             

210 γρ. Τόνο 40
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Βοηθούν τα έξτρα αµινοξέα?
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Αµινοξέα

Χάπια ή Φαγητό?

Τρυπτοφάνη (mg)

Τόνο 210 γρ 550

Μπιφτέκι χοιρινό 120 γρ 380

Κοτόπουλο 120 γρ.                                   360

Αυγά 2                                     200

Amino Fuel      74

Coach’s Formula    170

Dynamic Muscle  240
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3 φλ. Άπαχο γάλα 1,050 2,850

2/3 κονσ. τόνο 1,800 2,400

7 ασπράδια 2,650 4,200

24 συµπ. Amino Fuel 1,020 3,840

27 συµ. Amino Gold 1,050 3,780

Ποσότητα Aργυνίνη Λυσίνη

Αµινοξέα: 

Τροφή vs. Συµπληρώµατα
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Τι συµβαίνει µε τα συµπληρώµατα

πρωτεΐνης?

� Επικίνδυνα για αφυδάτωση

� Μη αναγκαία όταν

� Αρκετή πρωτεΐνη στην διατροφή

� Ψηλό κόστος

� Περιεκτικότητα της σε πρωτεΐνη είναι λιγότερη

συγκριτικά µε τα τρόφιµα



22-23/4/2010 Χριστιάνα Φιλίππου MS, RD, DProf                    

Ηµερίδα ∆ιατροφής Αθλητικού Σχολείου

36

ΕργογόνοΕργογόνοΕργογόνοΕργογόνοΒοήθημαΒοήθημαΒοήθημαΒοήθημα ΔράσηΔράσηΔράσηΔράση ΈρευναΈρευναΈρευναΈρευνα γιαγιαγιαγια τηντηντηντηναποτελεσμααποτελεσμααποτελεσμααποτελεσμα-τικότητατικότητατικότητατικότητα τουτουτουτου ΠαρενέργειεςΠαρενέργειεςΠαρενέργειεςΠαρενέργειες ΝομιμότηταΝομιμότηταΝομιμότηταΝομιμότηταΑμφεταμίνες Βελτίωση συγκέντρωσης, μείωση κόπωσης καιπείνας Διχασμένεςαπόψεις Σημαντικάεπικίνδυνο ΠαράνομοΣτεροειδέςΑναβολικά Αύξηση δύναμης, μυϊκήςμάζας και κίνητρου Θετικές Σημαντικάεπικίνδυνο ΠαράνομοΚαφεΐνη Αύξηση μυϊκήςσυσταλτικότητας, ενίσχυση τουμεταβολισμού λίπους Ανεκτές / Υποστηριγμένες ??

Ήπια Νόμιμο στοεπίπεδοούρων 12-

15μg /mLΚαρνιτίνη Αύξηση μεταβολισμούλίπους Αντικρουόμενες Καμία ΝόμιμοΚρεατίνη Αύξηση μυϊκής ενέργειας, αντοχής, δύναμης καιμυϊκής μάζας Υποστηρίζετε μεανεπαρκήςστοιχεία γιαμακροχρόνιαχρήση Ήπια ΝόμιμοΕφεδρίνη
(Mahuang) 

Τόνωση ΚΝΣ, αύξησηενέργειας, αργοπορείτην κόπωση, ενθαρρύνειαπώλεια βάρους Κανένα όφελος Επικίνδυνη Banned απότο IOCΕφεδρίνη μεκαφεΐνη Αύξηση ενέργειας καιενθάρρυνση απώλειαςβάρους Ανεκτές Επικίνδυνη Banned απότο IOCΠρωτεΐνη Βελτιώνει τους μυς σεόγκο και σεεπανόρθωση Ανεκτές Κανένα εκτός
underlying 

medical condition

Νόμιμο

Εργογόνα Βοηθήµατα
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Τροφές πλούσιες σε σίδηρο

ΤροφέςΤροφές ΠοσότηταΠοσότητα MgMg
σίδηροσίδηρο

ΤόνοςΤόνος 210 210 γργρ 22

ΚοτόπουλοΚοτόπουλο 120 120 γργρ.. 22

ΒοδινόΒοδινό 120 120 γργρ.. 33

ΜπρόκολοΜπρόκολο 1 1 φλφλ.. 11

ΣπανάχιΣπανάχι 1 1 φλφλ.. 11

ΣταφίδεςΣταφίδες ½½ φλφλ.. 11

ΠρανφλεικςΠρανφλεικς 30 30 γργρ.. 88
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Πρέπει να παίρνω βιταµίνες?

Χρειάζονται οι βιταµίνες για τους αθλητές?
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To US Olympic Committee

� Παίρνοντας µεγαλύτερες ποσότητες βιταµινών

και µετάλλων δεν προσφέρουν κανένα

πλεονέκτηµα (τοξικότητα, µη καλή απορρόφηση

άλλων θρεπτικών συστατικών)

� Από την άλλη πλευρά έλλειψης των πιο πάνω

µπορεί να προκαλέσει µείωση στην απόδοση
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US Olympic committee

� Γι’ αυτό το US Sports Medicine Committee έχει
καθορίσει δοσολογίες συµπληρωµάτων

� Βασίζονται στο να διατηρούν τον αθλητή σε καλή υγεία
έτσι ώστε να γυµνάζεται ικανοποιητικά

� ∆εν υπάρχει καµία επιστηµονική έρευνα που να
υποστηρίζει ότι δοσολογίες µεγαλύτερες από τις
συστηνόµενες (RDA, ESADDI) καλυτερεύουν την
απόδοση

� Η χρήση συµπληρωµάτων συστήνεται µόνο όταν
υπάρχει διατροφική έλλειψη
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USOC Οδηγίες για συµπληρώµατα

άνω των 18 ετών

� Β-καροτίνη 3-20mg

� Βιτ. Γ 250-1000 mg

� Βιτ. Ε 100-400 IU

� Fe –ανάλογα µε

βιοχηµικές αναλύσεις & 

aνάλυση διατροφής σε

θρεπτικά συστατ.

� Fe  & Ca συµπληρ. 

Πρέπει να παίρνονται 4 

ώρες διαφορά

� Multivitamin/mineral 

100% RDA ή ESADDI

� Ca  500-1000mg

� 2:1 Ca:Mg

� Ψευδάργυρο 10-20mg
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Κάνετε υγιεινές επιλογές

Όσο περισσότερο εξασκείστε

� τόσο περισσότερο φαγητό (ενέργεια) 

χρειάζεστε

� τόσες περισσότερες βιταµίνες θα πάρετε
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Πυραµίδα υγιεινής διατροφής
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ΙΣΟΖΥΓΙΣΜΕΝΟ ΠΙΑΤΟ
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Πότε και Τι πρέπει να τρωω

πριν την άσκηση
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Πότε πριν την άσκηση ?

� Μεγάλο γεύµα 4-6 ώρες

� Μέτριο γεύµα 2-3 ώρες

� Μικρό γεύµα 0.5-1 ώρα

Εξαρτάται από την – Ένταση της άσκησης

Προσωπική ανεκτικότητα
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Οδηγίες για την καλύτερη επιλογή

γεύµατος πριν το γεγονός

� Παρέχετε στον αθλητή τα τρόφιµα που συµπαθεί

� Επιλέξτε τα τρόφιµα πλούσια σε υδατάνθρακες, 

µέτρια στην πρωτεΐνη, και χαµηλά σε λίπος

� Αποφύγετε τα τρόφιµα που περιέχουν ζάχαρη

ακριβώς πριν την άσκηση
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Ώρες γεύµατος πριν το Άθληµα

Ώρα: 8:00 π.µ., αγώνας δρόµου ή κολύµβηση

Γεύµατα:

Προηγούµενη Νύχτα

-Κατανάλωση γεύµατος µε υψηλό% υδατανθράκων & 

Κατανάλωση επιπλέον νερού

Πρωινό πριν από τον αγώνα

-Γύρω στις 6 π.µ. κατανάλωση ενός ελαφριού προγεύµατος

(200-400 kcal, π.χ.  Μπανάνα µε γιαούρτι ή sports bar) και

κατανάλωση επιπλέον νερού

* Για µεγαλύτερο πρόγευµα- ξύπνηµα στις 5 π.µ.

Source: Nancy Clarke: “Sports Nutrition Guidebook”Tips: Κατανάλωση φαγητών που

Έχετε ξαναδοκιµάσει. 

Μέθοδος δοκιµής-σφάλµατος
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Ώρα γεύµατος πριν από τον αγώνα

Ώρα: 10:00 π.µ., αγώνας ποδοσφαίρου

Γεύµατα:

Την προηγούµενη νύχτα

- υψηλή κατανάλωση υδατανθράκων & επιπλέον νερό

Το πρωινό πριν τον αγώνα

– το συνηθισµένο πρόγευµα µέχρι 7π.µ.

* Το γεύµα θα αποτρέψει την κόπωση που προέρχεται
από τα χαµηλά επίπεδα γλυκόζης στο αίµα.

Source: Nancy Clarke: “Sports 
Nutrition Guidebook”

Tips: Αν ο οργανισµός σου δεν µπορεί

να ανεχθεί το πρόγευµα...κατανάλωσε

ένα snack αργά την προηγούµενη νύχτα
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Ώρα: 2:00 µ.µ., πάλη ή στίβος

Γεύµατα:

Μέρα του αγώνα

Κατανάλωση µεγάλου, πλούσιο σε υδατάνθρακες

πρόγευµα και ένα ελαφρύ µεσηµεριανό

ή

Κατανάλωση ενός ικανοποιητικού ενδιάµεσου

πρωινού γύρω στις 10:00 π.µ.

Source: Nancy Clarke:
“Sports Nutrition Guidebook”

Ώρες γεύµατος πριν το Άθληµα

Tips - Πάντα, καταναλώνετε πλούσιο σε

υδατάνθρακες δείπνο µε επιπλέον υγρά.

Πίνετε υγρά µέχρι το µεσηµέρι.
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Ώρα: 8:00 µ.µ., καλαθόσφαιρα

Γεύµατα:

Μέρα του αγώνα

Κατανάλωση ενός µεγάλου, πλούσιο σε υδατάνθρακες

πρόγευµα και µεσηµεριανό

∆είπνο:

Ανάλογα µε την ανεκτικότητα του αθλητή ή ενός

ελαφρότερου γεύµατος γύρω στις 6:00 µ.µ.

Source: Nancy Clarke: “Sports Nutrition Guidebook”

Ώρες γεύµατος πριν το Άθληµα

Tip: Κατανάλωση

επιπλέον υγρών

κατά την διάρκεια της ηµέρας
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Ώρες γεύµατος πριν το

Άθληµα

Ώρα: Αγώνες που µπορούν να διαρκέσουν όλη την ηµέρα, π.χ
προκριµατικοί (πρωί) και τελικοί (απόγευµα)  Παγκύπριοι.

Γεύµατα:

Μέρες πριν τον αγώνα

Γεύµατα πλούσια σε υδατάνθρακες & επιπλέον υγρά

Ηµέρα του αγώνα

Πρόγευµα ανάλογα µε την ανεκτικότητα του αθλητή

*Ενδιάµεσα γεύµατα (Snacks) µε τρόφιµα πλούσια σε
υδατάνθρακες ολικής αλέσεως κάθε 2 ώρες για να διατηρηθεί

η γλυκόζη του αίµατος σε κανονικά επίπεδα. 

* Πίνετε υγρά

Source: Nancy Clarke: “Sports Nutrition Guidebook”
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Οδηγίες πριν την άσκηση

� Ψηλή σε υδατάνθρακες

� Χαµηλή σε λιπαρά

� Μέτρια σε πρωτείνες

� Έξτρα υγρά

� Σωστές ποσότητες
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<1 ώραώραώραώρα πρινπρινπρινπριν 2-3 ώρεςώρεςώρεςώρες πρινπρινπρινπριν ΠερισσότερεςΠερισσότερεςΠερισσότερεςΠερισσότερες απόαπόαπόαπό 3 ώρεςώρεςώρεςώρες
πρινπρινπρινπρινΑθλητικόΑθλητικόΑθλητικόΑθλητικό ποτόποτόποτόποτό, νερόνερόνερόνερό, 

κουλουράκικουλουράκικουλουράκικουλουράκι, ψωμίψωμίψωμίψωμί, κράκερςκράκερςκράκερςκράκερς
(τροφέςτροφέςτροφέςτροφές μεμεμεμε υδατάνθρακεςυδατάνθρακεςυδατάνθρακεςυδατάνθρακες, 

όπωςόπωςόπωςόπως τιςτιςτιςτις ανέχονταιανέχονταιανέχονταιανέχονται)

ΧυμόςΧυμόςΧυμόςΧυμός φρούτουφρούτουφρούτουφρούτου, αθλητικόαθλητικόαθλητικόαθλητικό
ποτόποτόποτόποτό, φρέσκοφρέσκοφρέσκοφρέσκο φρούτοφρούτοφρούτοφρούτο, ψωμίψωμίψωμίψωμί, 
κουλουράκιακουλουράκιακουλουράκιακουλουράκια, κράκερςκράκερςκράκερςκράκερς, 

δημητριακάδημητριακάδημητριακάδημητριακά μεμεμεμε γάλαγάλαγάλαγάλα, ράβδουςράβδουςράβδουςράβδους
ενέργειαςενέργειαςενέργειαςενέργειας (energy bars), 

ράβδουςράβδουςράβδουςράβδους φρούτωνφρούτωνφρούτωνφρούτων καικαικαικαι
δημητριακώνδημητριακώνδημητριακώνδημητριακών, βρώμηβρώμηβρώμηβρώμη.

ΧυμόςΧυμόςΧυμόςΧυμός φρούτουφρούτουφρούτουφρούτου, αθλητικόαθλητικόαθλητικόαθλητικό
ποτόποτόποτόποτό, φρέσκοφρέσκοφρέσκοφρέσκο φρούτοφρούτοφρούτοφρούτο, ψωμίψωμίψωμίψωμί, 
κουλουράκιακουλουράκιακουλουράκιακουλουράκια, φραντζολάκιαφραντζολάκιαφραντζολάκιαφραντζολάκια, 

φιστικοβούτυροφιστικοβούτυροφιστικοβούτυροφιστικοβούτυρο, άπαχοάπαχοάπαχοάπαχο κρέαςκρέαςκρέαςκρέας, 

τυρίτυρίτυρίτυρί μεμεμεμε χαμηλάχαμηλάχαμηλάχαμηλά λιπαράλιπαράλιπαράλιπαρά, 

γιαούρτιγιαούρτιγιαούρτιγιαούρτι μεμεμεμε χαμηλάχαμηλάχαμηλάχαμηλά λιπαράλιπαράλιπαράλιπαρά, 

ψητήψητήψητήψητή- «οφτήοφτήοφτήοφτή» πατάταπατάταπατάταπατάτα, 

δημητριακάδημητριακάδημητριακάδημητριακά μεμεμεμε γάλαγάλαγάλαγάλα μεμεμεμε
χαμηλάχαμηλάχαμηλάχαμηλά λιπαράλιπαράλιπαράλιπαρά (1%), 

μακαρόνιαμακαρόνιαμακαρόνιαμακαρόνια μεμεμεμε σάλτσασάλτσασάλτσασάλτσα
ντομάταςντομάταςντομάταςντομάτας

Τρώγοντας πριν από την άσκηση
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Οι καλύτερες επιλογές πριν την

άσκηση

� ∆οκιµασµένες τροφές και προσωπικές

προτιµήσεις.

� Ψυχολογικά άνετα

� Ψυχολογικά ευχάριστα
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ΟμάδαΟμάδαΟμάδαΟμάδα ΥγρώνΥγρώνΥγρώνΥγρών ΟμάδαΟμάδαΟμάδαΟμάδα ΦρούτωνΦρούτωνΦρούτωνΦρούτων ΟμάδαΟμάδαΟμάδαΟμάδα ΨωμιούΨωμιούΨωμιούΨωμιού ΟμάδαΟμάδαΟμάδαΟμάδα ΓάλακτοςΓάλακτοςΓάλακτοςΓάλακτος

ΧυμόςΧυμόςΧυμόςΧυμός μήλουμήλουμήλουμήλου, χυμόςχυμόςχυμόςχυμός
πορτοκάλιπορτοκάλιπορτοκάλιπορτοκάλι, χυμόςχυμόςχυμόςχυμός
σταφύλισταφύλισταφύλισταφύλι, χυμόςχυμόςχυμόςχυμός
βατόμουρουβατόμουρουβατόμουρουβατόμουρου,

αθλητικόαθλητικόαθλητικόαθλητικό ποτόποτόποτόποτό

ΡοδάκιναΡοδάκιναΡοδάκιναΡοδάκινα, κεράσιακεράσιακεράσιακεράσια, 

πορτοκάλιπορτοκάλιπορτοκάλιπορτοκάλι, μπανάναμπανάναμπανάναμπανάνα, 

δαμάσκηναδαμάσκηναδαμάσκηναδαμάσκηνα
φρουτοσαλάταφρουτοσαλάταφρουτοσαλάταφρουτοσαλάτα, 

σταφύλισταφύλισταφύλισταφύλι

ΚουλουράκιαΚουλουράκιαΚουλουράκιαΚουλουράκια, 

φρυγανιάφρυγανιάφρυγανιάφρυγανιά μεμεμεμε
μαρμελάδαμαρμελάδαμαρμελάδαμαρμελάδα, 

φραντζολάκιφραντζολάκιφραντζολάκιφραντζολάκι, 
δημητριακάδημητριακάδημητριακάδημητριακά μεμεμεμε γάλαγάλαγάλαγάλα
μεμεμεμε χαμηλάχαμηλάχαμηλάχαμηλά λιπαράλιπαράλιπαράλιπαρά, 

κρέπεςκρέπεςκρέπεςκρέπες μεμεμεμε σιρόπισιρόπισιρόπισιρόπι, 
βάφλεςβάφλεςβάφλεςβάφλες μεμεμεμε σιρόπισιρόπισιρόπισιρόπι, 
κράκερςκράκερςκράκερςκράκερς

ΓάλαΓάλαΓάλαΓάλα μεμεμεμε χαμηλάχαμηλάχαμηλάχαμηλά
λιπαράλιπαράλιπαράλιπαρά, τυρίτυρίτυρίτυρί μεμεμεμε
χαμηλάχαμηλάχαμηλάχαμηλά λιπαράλιπαράλιπαράλιπαρά, 

γιαούρτιγιαούρτιγιαούρτιγιαούρτι, κρέμακρέμακρέμακρέμα

Γεύµατα πριν από την άσκηση

για παιδιά

Επιλέξτε ένα προϊόν από κάθε οµάδα για το

γεύµα σας πριν από την άσκηση
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Τι δίνει γρήγορη ενέργεια πριν την

άσκηση
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Ζάχαρη πριν την άσκηση

� Γενικά βελτιώνει την απόδοση

� Μπορεί να προκαλέσει υπογλυκαιµία και

κούραση αν ο αθλητής είναι ευαίσθητος

στην ζάχαρη.

� Αποφεύγετε γλυκά 30 – 45 λεπτά πριν την

άσκηση
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Ποια γεύµατα δίνουν ενέργεια ?

ΠΡΟΓΕΥΜΑ και ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ

� Αποφεύγεται η ανάγκη για κάτι που θα

προσφέρει γρήγορη ενέργεια

� Τρωτε πριν χάσετε την ενέργεια σας.
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Γρήγορη ενέργεια κατά την

διάρκεια άσκησης

Για άσκηση >60 λεπτά

∆ιατηρείτε την ζάχαρη στο αίµα σταθερή

Αθλητικά ροφήµατα (60-80 θερµίδες/250ml)

∆ιαλυµένο χυµό (1/2 δύναµη)

Φρούτα και νερό

Στόχος. 100-300 θερµίδες υδατ./ώρα µετά την πρώτη
ώρα.
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Γλυκαιµικός ∆είκτης GI

� Πόσο γρήγορα ελευθερώνεται ενέργεια

� Πόσο γρήγορα ανεβαίνει η γλυκόζη στο

αίµα
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Ψηλός γλυκαιµικός δείκτης (60-

100)

ΦαγητΦαγητΦαγητΦαγητάάάά ΠοσΠοσΠοσΠοσότηταότηταότηταότητα GI ΥδατάνθρακΥδατάνθρακΥδατάνθρακΥδατάνθρακ. σεσεσεσεγργργργρ. ΘερμΘερμΘερμΘερμίδεςίδεςίδεςίδες
(Kcal)

Cornflakes

Weetabix

ΜαύροΜαύροΜαύροΜαύρο ρύζιρύζιρύζιρύζι
ΆσπροΆσπροΆσπροΆσπρο ψωμίψωμίψωμίψωμί
ΠατάταΠατάταΠατάταΠατάτα
ΚΚΚΚαρποαρποαρποαρπούζιύζιύζιύζι
Fanta

Lucozade

Gatorade

ΣοκολάταΣοκολάταΣοκολάταΣοκολάτα

30 γργργργρ
2 (40γργργργρ)

180 γργργργρ.

38 γργργργρ.

180 γργργργρ.

200 γργργργρ.

375 ml

250 ml

250 ml

65 γργργργρ.

84

69

76

69

85

72

68

95

78

68

26

30

58

16

22

14

51

40

15

43

108

141

254

82

94

62

191

150

56

287
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Μέτριος γλυκαιµικός δείκτης (40-

60)

ΦαγητΦαγητΦαγητΦαγητάάάά ΠοσΠοσΠοσΠοσότηταότηταότηταότητα GI ΥδατάνθρΥδατάνθρΥδατάνθρΥδατάνθρ.ΣεΣεΣεΣε γργργργρ ΘερμίδεςΘερμίδεςΘερμίδεςΘερμίδες
(Kcal)

All bran

Mακαρόνια
Πίττα
Καρόττα
Μπανάνα
Χυμό
πορτοκάλι
Μέλι

40 γρ.

230 γρ.

75 γρ.

60 γρ.

100 γρ.

160 ml

17 γρ.

42

45

57

49

55

46

58

19

43

43

3

23

14

13

104

198

199

14

95

58

49
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Χαµηλός γλυκαιµικός δείκτης

(<60)

ΦαγητΦαγητΦαγητΦαγητάάάά ΠοσΠοσΠοσΠοσότηταότηταότηταότητα GI ΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακεςσεσεσεσε γργργργρ. ΘερμίδεςΘερμίδεςΘερμίδεςΘερμίδες
(Kcal)

ΦακέςΦακέςΦακέςΦακές
ΜήλαΜήλαΜήλαΜήλα
ΑπΑπΑπΑπ. ΓάλαΓάλαΓάλαΓάλαφρουκτόζηφρουκτόζηφρουκτόζηφρουκτόζη 120 γρ.

100 γρ.

300 ml

5 γρ

27

38

32

23

20

12

15

5

124

47

99

19
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Ποιο είδος, πότε και πόσο?
Πριν την άσκηση Κατά την

διάρκεια άσκησης
> 60 λεπ.

Μετά την άσκηση Μεταξύ των
προπονήσεων

Ποσότητα 1 γρ/κιλό
σωµατικ.

Βάρους

30 µε 60γρ/ώρα 1 γρ/κιλό βάρους 5-10 γρ./κιλό
βάρους ή 60-
70% 

Χρονική διάρκεια 60 λεπτά Μετά από 30 
λεπτά

Μέχρι 2 ώρες
και µετά κάθε 2 
ώρες

4-6 γεύµατα και
σνακς

Γλυκαιµικός
δείκτος

Χαµηλός Ψηλός Χαµηλός ή ψηλός Χαµηλός
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Καφείνη
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Καφείνη και Άσκηση

� ΥΠΕΡ. Μπορεί να κάνει την άσκηση να
φαίνεται πιο εύκολη και να βοηθήσει στην
απόδοση

� ΚΑΤΑ. Μπορεί να αναστατώσει το στοµάχι, 
να προκαλέσει νευρικότητα και αύξηση
ούρων.

� Κάθε άτοµο αντιδρά διαφορετικά
Ο καθένας πρέπει να γνωρίζει τον ευατό του καλύτερα.



22-23/4/2010 Χριστιάνα Φιλίππου MS, RD, DProf                    

Ηµερίδα ∆ιατροφής Αθλητικού Σχολείου

68

Η Καφείνη είναι απαγορευµένη ουσία

Μειώστε - 12 µg καφείνης/ml ούρα

8 καφέδες

16 τεν. κόκα κόλα

Ασφαλή ποσότητα.  5 mg καφείνης/kg

2-3 φλιτζάνια

H WADA έχει αποσύρει την απαγόρευση από το Γενάρη του 2004, παρόλα
αυτά υπάρχουν αντικρουόµενες απόψεις και παρενέργειες

WADA World Anti-Doping Agency
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Τι είναι καλύτερο για υγρά?
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Υγρά και Καλύτερη Απόδοση

ΝΕΡΟ- ένα από τα πιο
σηµαντικά θρεπτικά

συστατικά για την αθλητική
διατροφή.
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Αθλητές:

2 ώρες πριν την άσκηση 2 φλ. νερό

10-15 λεπτά πριν την άσκηση 2 φλ. νερό

κάθε 15 λεπτά κατά την διάρκεια ½ -1φλ. Νερό

µετά την άσκηση 2φλ. Νερό

Ενήλικες: 

6-8 φλ. Και σε πολύ ψηλές θερµοκρασίες 8-12 φλ./νερό.  30-35 ml 

ανά κιλό βάρους ή 1ml ανά θερµίδα που καταναλώνεται.

Έφηβοι: 60 ml ανά κιλό βάρους

Παιδιά: 90 ml ανά κιλό βάρους

Βρέφη: 0-6 µηνών 150ml ανά κιλό βάρους

6-12 µηνών 100ml ανά κιλό βάρους (όπου 1φλ. 250ml)

ΠόσοΠόσο είναιείναι αρκετόαρκετό??
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Κατάλληλα υγρά πριν από την

άσκηση

� Κρύο Νερό

� Απορροφάτε καλύτερα

� Έχει καλύτερη γεύση

� Σωστή θερµοκρασία του σώµατος σε ζεστά κλίµατα

� Οικονοµικό

� Sports drinks, χυµοί

� Προσφέρουν ενέργεια

� Προσφέρουν καλή γεύση
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Κατάλληλα ποτά για ενυδάτωση

� Γενικός κανόνας: Ποτά που να προκαλούν

γρήγορο άδειασµα από το στοµάχι (gastric

emptying) και που απορροφούνται γρήγορα και

καλά από το λεπτό έντερο για να διακινηθεί στο

αίµα.

� Νερό (για άσκηση που διαρκεί µια ώρα -muscle

glycogen & blood sugar).

� Ποτά µε 6% υδατάνθρακα (χωρίς µεγάλη

σηµασία στο είδος του υδατάνθρακα).
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Κατάλληλα ποτά για ενυδάτωση

� Ποτά που να ενδυναµώνουν την απόδοση (ενέργεια)

� Ποτά που να µην προκαλούν γαστρεντερολογικές

διαταραχές (π.χ. 10% υδατάνθρακες,  προκαλεί

διάρροιες)

� Ποτά µε κατάλληλη γεύση για τον αθλητή

� Ποτά µε κατάλληλη ποσότητα ηλεκτρολυτών (Κ, Να, Cl) 

- αναγκαία για την διατήρηση των κατάλληλων επιπέδων

σε υγρά και για µυϊκές συσπάσεις (muscle contractions).

� ∆ιαλυµένο χυµό→ 1 φλ Χυµός + 2φλ Νερό

� ή [1/3 κ/κι αλάτι + 6 κ/κι ζάχαρη σε 4 φλ. νερό]
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SPORTS BARS – Είναι

κατάλληλα γι΄ εσένα?

� Πρακτική λύση

� Εύκολα να µεταφερθούν

� Προώθηση του γεύµατος πριν την άσκηση σε αποδεκτό
όριο θερµίδων (150-300 calories/bar)

� Βοηθούν στην αναπλήρωση του γλυκογόνου µετά την
άσκηση

� Υπάρχει ο ισχυρισµός για πολλά ότι είναι
ευκολοχώνευτα... µέθοδος δοκιµής-σφάλµατος

� Ακριβά- µεγάλο το κόστος τους
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ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

Σε µικρές ποσότητες, οι βιταµίνες λειτουργούν
ως καταλύτες – συστατικά που επιταχύνουν
τον ρυθµό µιας αντίδρασης χωρίς κατ΄
ανάγκη να χρησιµοποιούνται από την

αντίδραση.

Το γεγονός ότι οι βιταµίνες δεν
χρησιµοποιούνται οι ίδιες εξηγά γιατί
χρειάζονται µόνο σε µικρές ποσότητες.
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Βασιστείτε στη διατροφή για
υψηλής ποιότητα απόδοση

� Ποικιλία από τρόφιµα

πλούσια σε υδατάνθρακες

και χαµηλά σε λίπος

� Αρκετά υγρά για αποφυγή

αφυδάτωσης

� Συµπληρώµατα διατροφής

µετά από οδηγίες γιατρού

διαιτολόγου
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Ποια ποτά θα πρέπει να

αποφεύγονται

� Καφεινούχα ποτά

� Αλκοολούχα ποτά

� Σακχαρούχα ποτά
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Επιλογές Υγρών

Άσκηση < 60 λεπτά . ΝΕΡΟ

Άσκηση > 60 λεπτά . ΝΕΡΟ + Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

Στόχος. 100-300 θερ./ώρα για 6-8% διάλυµα

% Υδατ.        Θερ./250ml

Gatorade              6                    50

PowerAde              7                  70

Cola                  11                     100

Χυµός µήλου 12                      120

Να θυµάστε ότι ροφήµατα ψηλά σε θερµίδες αδειάζουν από το

στοµάχι πιο αργά
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Στόχος Υγρών

Αποφεύγετε η αφυδάτωση όταν

πίνετε πριν διψάσετε
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% ΑπώλειαΑπώλειαΑπώλειαΑπώλεια
ΣωματικούΣωματικούΣωματικούΣωματικού ΒάρουςΒάρουςΒάρουςΒάρους

ΣυμπτώματαΣυμπτώματαΣυμπτώματαΣυμπτώματα

0.5 ΔίψαΔίψαΔίψαΔίψα
2 ΜεγαλύτερηΜεγαλύτερηΜεγαλύτερηΜεγαλύτερη δίψαδίψαδίψαδίψα, δυσφορίαδυσφορίαδυσφορίαδυσφορία, απώλειααπώλειααπώλειααπώλεια όρεξηςόρεξηςόρεξηςόρεξης
3 ΣτεγνώνειΣτεγνώνειΣτεγνώνειΣτεγνώνει τοτοτοτο στόμαστόμαστόμαστόμα, μειωμέναμειωμέναμειωμέναμειωμένα ούραούραούραούρα
4 ΑύξησηΑύξησηΑύξησηΑύξηση προσπάθειαςπροσπάθειαςπροσπάθειαςπροσπάθειας, κοκκινισμένοκοκκινισμένοκοκκινισμένοκοκκινισμένο δέρμαδέρμαδέρμαδέρμα, ανυπομονησίαανυπομονησίαανυπομονησίαανυπομονησία, απάθειααπάθειααπάθειααπάθεια

5 ΔυσκολίαΔυσκολίαΔυσκολίαΔυσκολία στηστηστηστη συγκέντρωσησυγκέντρωσησυγκέντρωσησυγκέντρωση
6 ΚαταστρέφεταιΚαταστρέφεταιΚαταστρέφεταιΚαταστρέφεται ηηηη ρύθμισηρύθμισηρύθμισηρύθμιση τηςτηςτηςτης θερμοκρασίαςθερμοκρασίαςθερμοκρασίαςθερμοκρασίας
8 ΖαλάδαΖαλάδαΖαλάδαΖαλάδα, δυσκολίαδυσκολίαδυσκολίαδυσκολία στηνστηνστηνστην αναπνοήαναπνοήαναπνοήαναπνοή, σύγχυσησύγχυσησύγχυσησύγχυση
10 ΣπαστικότηταΣπαστικότηταΣπαστικότηταΣπαστικότητα, απώλειααπώλειααπώλειααπώλεια ισορροπίαςισορροπίαςισορροπίαςισορροπίας, φουσκωμένηφουσκωμένηφουσκωμένηφουσκωμένη γλώσσαγλώσσαγλώσσαγλώσσα, παραλήρημαπαραλήρημαπαραλήρημαπαραλήρημα

11 ΒλάβηΒλάβηΒλάβηΒλάβη στοστοστοστο συκώτισυκώτισυκώτισυκώτι, κυκλοφορικήκυκλοφορικήκυκλοφορικήκυκλοφορική ανεπάρκειαανεπάρκειαανεπάρκειαανεπάρκεια

Αφυδάτωση
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ΠρινΠρινΠρινΠριν τηντηντηντην άσκησηάσκησηάσκησηάσκηση ΚατάΚατάΚατάΚατά τηντηντηντην άσκησηάσκησηάσκησηάσκηση ΜετάΜετάΜετάΜετά τηντηντηντην άσκησηάσκησηάσκησηάσκηση
ΠαιδιάΠαιδιάΠαιδιάΠαιδιά

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 240ml νερόνερόνερόνερό, χυμόχυμόχυμόχυμό
φρούτωνφρούτωνφρούτωνφρούτων, αθλητικάαθλητικάαθλητικάαθλητικά ποτάποτάποτάποτά 1-2 

ώρεςώρεςώρεςώρες πρινπρινπρινπριν τηντηντηντην δραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότητα.

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 120-240ml νερόνερόνερόνερό, 

νερωμένονερωμένονερωμένονερωμένο χυμόχυμόχυμόχυμό, αθλητικάαθλητικάαθλητικάαθλητικά
ποτάποτάποτάποτά 10-20 λεπτάλεπτάλεπτάλεπτά πρινπρινπρινπριν τηντηντηντην
δραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότητα.

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 90-120ml νερόνερόνερόνερό
κάθεκάθεκάθεκάθε 15 λεπτάλεπτάλεπτάλεπτά. ΜετάΜετάΜετάΜετά απόαπόαπόαπό 1 

ώραώραώραώρα συνεχούςσυνεχούςσυνεχούςσυνεχούς άσκησηςάσκησηςάσκησηςάσκησης, 

νερωμένονερωμένονερωμένονερωμένο χυμόχυμόχυμόχυμό φρούτωνφρούτωνφρούτωνφρούτων, 

αθλητικάαθλητικάαθλητικάαθλητικά ποτάποτάποτάποτά, νερόνερόνερόνερό.

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 2 ποτήριαποτήριαποτήριαποτήρια νερόνερόνερόνερό γιαγιαγιαγια
κάθεκάθεκάθεκάθε 0.45 κιλόκιλόκιλόκιλό απώλειαςαπώλειαςαπώλειαςαπώλειας
βάρουςβάρουςβάρουςβάρους. ΆφθονηΆφθονηΆφθονηΆφθονη πρόσληψηπρόσληψηπρόσληψηπρόσληψη
υγρώνυγρώνυγρώνυγρών πουπουπουπου περιέχουνπεριέχουνπεριέχουνπεριέχουν
υδατάνθρακεςυδατάνθρακεςυδατάνθρακεςυδατάνθρακες.

ΈφηβοιΈφηβοιΈφηβοιΈφηβοι

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 240-480ml νερόνερόνερόνερό, 

χυμόχυμόχυμόχυμό φρούτωνφρούτωνφρούτωνφρούτων, αθλητικάαθλητικάαθλητικάαθλητικά ποτάποτάποτάποτά
1-2 ώρεςώρεςώρεςώρες πρινπρινπρινπριν τητητητη
δραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότητα.

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 240-360ml νερόνερόνερόνερό, 

νερωμένονερωμένονερωμένονερωμένο χυμόχυμόχυμόχυμό (2:1, ΝερόΝερόΝερόΝερό: 

ΧυμόΧυμόΧυμόΧυμό), αθλητικάαθλητικάαθλητικάαθλητικά ποτάποτάποτάποτά 10-20 

λεπτάλεπτάλεπτάλεπτά πρινπρινπρινπριν τητητητη δραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότηταδραστηριότητα.

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 120-240ml νερόνερόνερόνερό
κάθεκάθεκάθεκάθε 15 λεπτάλεπτάλεπτάλεπτά. ΜετάΜετάΜετάΜετά απόαπόαπόαπό 1 

ώραώραώραώρα συνεχούςσυνεχούςσυνεχούςσυνεχούς άσκησηςάσκησηςάσκησηςάσκησης, 

νερωμένονερωμένονερωμένονερωμένο χυμόχυμόχυμόχυμό φρούτωνφρούτωνφρούτωνφρούτων, 

αθλητικάαθλητικάαθλητικάαθλητικά ποτάποτάποτάποτά, νερόνερόνερόνερό.

ΝαΝαΝαΝα πίνουνπίνουνπίνουνπίνουν 2 ποτήριαποτήριαποτήριαποτήρια νερόνερόνερόνερό γιαγιαγιαγια
κάθεκάθεκάθεκάθε 0,45 κιλόκιλόκιλόκιλό απώλειαςαπώλειαςαπώλειαςαπώλειας
βάρουςβάρουςβάρουςβάρους. ΆφθονηΆφθονηΆφθονηΆφθονη πρόσληψηπρόσληψηπρόσληψηπρόσληψη
υγρώνυγρώνυγρώνυγρών πουπουπουπου περιέχουνπεριέχουνπεριέχουνπεριέχουν
υδατάνθρακεςυδατάνθρακεςυδατάνθρακεςυδατάνθρακες.

Οδηγίες για αναπλήρωση

υγρών
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Συµπτώµατα αφυδάτωσης

� Σκούρα ούρα

� Μικρή ποσότητα ούρων

� Αυξηµένοι καρδιακοί παλµοί

� Πονοκέφαλος



22-23/4/2010 Χριστιάνα Φιλίππου MS, RD, DProf                    

Ηµερίδα ∆ιατροφής Αθλητικού Σχολείου

84

Χρειάζονται τα αθλητικά ροφήµατα για την

αναπλήρωση των ηλεκτρολυτών ?
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Νάτριο και Κάλιο

� Σωστή διατροφή προσφέρει ικανοποιητική

ποσότητα

� Συµπλήρωµα ηλεκτρολυτών – µέτρια

εξάσκηση δεν χρειάζεται

� αθλήµατα αντοχής > 90 λεπτά χρειάζονται
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Αθλητική ∆ιατροφή και Έρευνες

� Από έρευνες έχει διαπιστωθεί ότι το 50% των

συχνών διακυµάνσεων της απόδοσης των

αθλητών έχει τις ρίζες του στην

απρογραµµάτιστη και λανθασµένη διατροφή.

� H διατροφή του αθλητή/αθλούµενου είναι ένας

σπουδαίος παράγοντας µέσα στο πρόγραµµα της

προπόνησης, καθώς και της προετοιµασίας του

για τον αγώνα. 
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Η διατροφή του αθλητή -

Συµπέρασµα

� Η µεγάλη επίδραση της διατροφής στην υγεία
καθιστά σαφή και την ιδιαίτερη σηµασία της
στον αθλητισµό και πρωταθλητισµό.

� Ενώ είναι δεδοµένο ότι µε την πρόσθετη τροφή
και την πρόσθετη λήψη βιταµινών η επίδοση
ελάχιστα µπορεί να καλυτερεύσει, αντίθετα
είναι σίγουρο ότι η κακή διατροφή έχει
δυσάρεστες επιπτώσεις στην απόδοση του
αθλητή.



22-23/4/2010 Χριστιάνα Φιλίππου MS, RD, DProf                    

Ηµερίδα ∆ιατροφής Αθλητικού Σχολείου

88

ΠΑΝΤΑ ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ

Όταν τρωτε σωστά

.    Νοιώθετε καλύτερα

.    Εξασκείστε καλύτερα
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Ευχαριστώ
για την προσοχή σας


