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1) Πρόλογος 

   Ο ζθνπφο ηεο παξαθάησ εξγαζίαο είλαη λα αλαιχζεη θαηά πξψηνλ, ηηο δηαηξνθηθέο θαη ελεξγεηαθέο 

αλάγθεο δηαθφξσλ αζιεκάησλ  θαη θαη΄επέθηαζε λα δψζεη απάληεζε ζην εξψηεκα εάλ θαη θαηά πφζν 

είλαη απαξαίηεηε ε θαηαλάισζε ελεξγεηαθψλ πνηψλ απφ ηνπο αζιεηέο. 

 

2) Eιζαγφγή 

   Ζ ζεκεξηλή επνρή µπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο επνρή ηεο ειεχζεξεο δηαθίλεζεο πιεξνθνξηψλ. Κάζε 

άηνµν είλαη ειεχζεξν λα δερηεί ηελ πιεξνθφξεζε πνπ παξέρεηαη πινπζηνπάξνρα θαη λα πηνζεηήζεη 

ηνπο δηθνχο ηνπ θαλφλεο θαη ζπκπεξηθνξέο. Έηζη ην άηνµν έρεη γίλεη έλαο δέθηεο ηδεψλ θαη πξαθηηθψλ 

πνπ πξνζπαζεί λα βάιεη ζε ζεηξά ζπνπδαηφηεηαο ή λα ηηο απνξξίςεη. Πνιιέο θνξέο απηή ε 

πιεξνθνξηαθή ππεξθφξησζε δπζθνιεχεη ην άηνµν ψζηε λα ελζηεξληζηεί απηφ πνπ είλαη ζσζηφ θαη 

πξέπνλ αθνχ φιν θαη πεξηζζφηεξν απνκαθξπλφκαζηε απφ ηελ αιεζηλή θχζε ηνπ αλζξψπνπ. Ο 

νξγαληζµφο ηνπ αλζξψπηλνπ φληνο ιεηηνπξγεί µε βάζε µκεραληζκνχο πνπ έρνπλ ηελ ξίδα ηνπο ζηελ 

αξρή ηεο αλζξψπηλεο παξνπζίαο. Ο ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο δελ βαζίδεηαη ηφζν ζηνπο κεραληζκνχο ηεο 

αλζξψπηλεο θχζεο φζν ζηελ ζχγρξνλε απαίηεζε αλαγθψλ πνπ δηακνξθψλνληαη απφ ηελ θνηλσλία.  

   Σα ηειεπηαία ρξφληα νη αζιεηηθέο επηδφζεηο απμάλνληαη αδηάθνπα. Οη επηηπρίεο απηέο είλαη 

απνηέιεζµα ηφζν ησλ βειηησκέλσλ κεζφδσλ πξνπφλεζεο φζν θαη ηεο ζεµαληηθά κεγαιχηεξεο 

επηβάξπλζεο ηνπ αζιεηή. Ζ ζπλεζηζκέλε δηαηξνθή πξννξίδεηαη λα αληαπνθξηζεί ζηηο αλάγθεο ηνπ 

θαλνληθνχ ηξφπνπ δσήο θαη δελ αξθεί, νχηε σο πξνο ηελ πνζφηεηα , νχηε σο πξνο ηελ πνηφηεηα ζηηο 

απμεκέλεο απαηηήζεηο, πνπ έρεη ν νξγαληζµφο ηνπ αζιεηή. Οη δξαζηήξηνη αζιεηέο πνπ πξνπνλνχληαη 

ζπζηεµαηηθά θαη ππνβάιινληαη ζε κεγάιεο σο πξνο ην κέγεζνο θαη ηελ έληαζε επηβαξχλζεηο, έρνπλ 

αλάγθε απφ εηδηθή δηαηξνθή πνπ λα αλαπιεξψλεη ηηο απμεκέλεο ελεξγεηαθέο απψιεηεο θαη λα είλαη 

αληίζηνηρε ζηηο ηδηνκνξθίεο ηνπ μερσξηζηνχ αζιήκαηνο. Ζ ζσζηή δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ απνηειεί 

ζπνπδαίν θαη αδηάξξεθην ηµήµα ηεο δηαδηθαζίαο ηεο πξνπφλεζεο. Δπηδξά νπζηαζηηθά ζηελ 

πξνζαξκνγή ηνπ νξγαληζκνχ, ζηηο ζσµαηηθέο επηβαξχλζεηο, θαζψο θαη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

πξνπφλεζεο. Ζ επίηεπμε ησλ δηαθφξσλ ζηφρσλ ηεο πξνπφλεζεο µπνξεί λα δηεπθνιπλζεί ζεµαληηθά µε 

ηελ επηινγή ησλ ζσζηψλ ζπζηαηηθψλ ηεο δηαηξνθήο. Δδψ, ζπνπδαίν ξφιν παίδνπλ φρη µφλν ε πνζφηεηα 

θαη ε πεξηεθηηθφηεηα ησλ βαζηθψλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ, αιιά θαη ε κέγηζηε ηθαλνπνίεζε ηνπ νξγαληζκνχ 

µε βηνινγηθά δξαζηηθέο νπζίεο (βηηαµίλεο, αλφξγαλα άιαηα, ηρλνζηνηρεία θιπ). Ζ ζσζηή δηαηξνθή ησλ 

αζιεηψλ απμάλεη ηηο ηθαλφηεηεο ηνπο, βνεζάεη ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ µεηά ηελ 

πξνπφλεζε ή µεηά ηνλ αγψλα. Απνηειεί ζπνπδαία πξνυπφζεζε πςειψλ αζιεηηθψλ επηδφζεσλ.  

   Μία πιήξεο δηαηξνθή ε νπνία ππνζηεξίδεη ηε ζσµαηηθή απφδνζε, ρξεηάδεηαη λα δηαηεξεί ηζνξξνπία 

ζηνπο πέληε παξαθάησ παξάγνληεο:  

1. Δλεξγεηαθφ ηζνδχγην 

2. Ηζνδχγην ησλ βαζηθψλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ (πδαηάλζξαθεο, ιίπε, πξσηεΐλεο), γηα λα εμαζθαιηζηεί έλαο 

θαηάιιεινο, γηα θάζε άζιεµα, δνµηθφο µεηαβνιηζµφο θαη µεηαβνιηζµφο επηβάξπλζεο.  



3. Ηζνδχγην ησλ βηηαµηλψλ, γηα λα εμαζθαιηζηεί ε νµαιή δηεμαγσγή ηνπ µεηαβνιηζµνχ 

4. Ηζνδχγην ησλ µεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ θαη ησλ ηρλνζηνηρείσλ, γηα λα ξπζµηζηεί ε πςειή θαηαλάισζε 

θαηά ην µεηαβνιηζµφ.  

5. Ηζνδχγην ησλ πγξψλ, γηα λα εμαζθαιηζηεί ε θάιπςε ησλ αλαγθψλ, φηαλ ππάξρεη απμεµέλε 

επηβάξπλζε ηνπ ηζνδπγίνπ πγξψλ θαη νμέσλ- βάζεσλ θαζψο θαη ηεο ζεξµνξχζµηζεο. 

   Δπίζεο :  

1. Οη ζξεπηηθνί παξάγνληεο λα ρξεζηµνπνηνχληαη: γηα ηελ αλάπηπμε ησλ απαξαίηεησλ ζσµαηηθψλ 

δπλαηνηήησλ, γηα ηελ ηαρεία αχμεζε ηεο µπτθήο µάδαο , γηα ηε γξήγνξε µείσζε ηεο ζσµαηηθήο µάδαο 

ζηα αζιήµαηα φπνπ ην ζσµαηηθφ βάξνο παίδεη ζεµαζία.  

2. Να εμαζθαιίδεηαη ε ζσζηή αγσγή εµεξήζηαο δηαηξνθήο, αληίζηνηρε µε ηηο θπζηνινγηθέο ηηµέο ηεο 

δηαηξνθήο θαη ηελ επηθφξηηζε απφ ηελ πξνπφλεζε ή ηνλ αγψλα.  

3. Να γίλεηαη επηινγή ησλ θαηάιιεισλ ηξνθίµσλ θαηά ηελ πξνεηνηµαζία, πξηλ ηνπο αγψλεο θαη ζηε 

δηάξθεηα ησλ αγψλσλ.  

4. Να γίλεηαη αηνµίθεπζε ηεο δηαηξνθήο , αλάινγα µε ηηο αλζξσπνµεηξηθέο,  θπζηνινγηθέο θαη 

µεηαβνιηθέο ηδηνµνξθίεο ηνπ αζιεηή, ηελ θαηάζηαζε ηνπ πεπηηθνχ ηνπ ζπζηήµαηνο, θαζψο θαη 

αλάινγα µε ηηο γεπζηηθέο ηνπ ζπλήζεηεο θαη µε ην πξφγξαµµα πξνπνλήζεσλ θαη αλάπαπζεο.  Ζ ηξνθή 

αλαπιεξψλεη ηα ελεξγεηαθά απνζέµαηα πνπ έρνπλ θαηαλαισζεί. Αξρηθά ε ζσµαηηθή επηβάξπλζε γελλά 

ηελ αλάγθε, ε νπνία έπεηηα ηθαλνπνηείηαη φζν ην δπλαηφλ πην ζσζηά µέζσ ηεο δηαηξνθήο. Όζν 

εληνλφηεξε είλαη ε επηβάξπλζε, ηφζν µεγαιχηεξε ζεµαζία απνθηά ε δπλαµηθή θαη ε νηθνλνµία ησλ 

ζξεπηηθψλ νπζηψλ. Γηα ην ιφγν απηφ ζηελ αζιεηηθή δηαηξνθή νθείιεη θαλείο λα εμεηάδεη ηηο ζξεπηηθέο 

νπζίεο απφ µηα άιιε πξννπηηθή. Οη πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιίπε ρξεζηµεχνπλ ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο 

θαη µπνξνχλ αλάινγα µε ηελ πνζφηεηα νμπγφλνπ πνπ είλαη δηαζέζηµε λα αλαπιεξψλεη ην έλα ην άιιν. 

Οη πξσηεΐλεο ρξεζηµνπνηνχληαη θπξίσο γηα ηελ αληηθαηάζηαζε θαη αλαζχλζεζε νπζηψλ πνπ πεξηέρνπλ 

πξσηεΐλεο, φπσο ησλ µπτθψλ ηλψλ, έλδπµσλ θαη νξµνλψλ. ε εμαηξεηηθέο πεξηπηψζεηο µπνξνχλ λα 

ρξεζηµνπνηεζνχλ θαη γηα παξαγσγή ελέξγεηαο. Δθηφο απφ ηηο παξαπάλσ ζξεπηηθέο νπζίεο ζηελ ηξνθή 

ππάξρνπλ θαη άιιεο, νη νπνίεο δελ πξνµεζεχνπλ νη ίδηεο µε ελέξγεηα, αιιά είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ 

απειεπζέξσζε ηεο πνπ βξίζθεηαη ζηηο ελεξγεηαθά πινχζηεο ζξεπηηθέο νπζίεο. Οη βνεζεηηθέο απηέο 

νπζίεο είλαη νη : βηηαµίλεο, ηα µεηαιιηθά ζηνηρεία, ηα ηρλνζηνηρεία θαη ην λεξφ. ηηο ηξνθέο βξίζθνληαη 

επίζεο αξσµαηηθέο θαη γεπζηηθέο νπζίεο, πνπ ξπζµίδνπλ ηελ φξεμε θαη ηελ πέςε. Σέινο δελ πξέπεη λα 

παξαιείςνπµε ηηο νλνµαδφµελεο άπεπηεο θπηηθέο ίλεο, νη νπνίεο έρνπλ µεγάιε ζεµαζία γηα ην πεπηηθφ 

ζχζηεµα. Απφ ηα παξαπάλσ εμάγεηαη ην ζπµπέξαζµα φηη ε δηαηξνθή είλαη θάηη πνιχ πεξηζζφηεξν απφ 

ηελ απιή πξφζιεςε ζεξµίδσλ .  Σν είδνο ηεο επηβάξπλζεο θαζνξίδεη ηε ζχλζεζε ηεο δηαηξνθήο, θπξίσο 

ζηε ζρέζε µεηαμχ ησλ θχξησλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ (πδαηάλζξαθεο, ιίπε, πξσηεΐλεο). πλνιηθά ππάξρνπλ 

πέληε θχξηεο θηλεηηθέο ηθαλφηεηεο απφδνζεο:  

1. πληνληζµφο (ηερληθή)  

2. Δπιπγηζία (επθαµςία)  

3. ∆χλαµε 



4. Σαρχηεηα  

5. Αληνρή 

   Οη ηθαλφηεηεο απηέο ζπλδπάδνληαη ζε θάζε άζιεµα θαη ζπλζέηνπλ έλα ζπγθεθξηµέλν ηχπν 

επηβάξπλζεο. Έηζη έλαο αζιεηήο ζηηο δηάθνξεο πξνπνλεηηθέο µνλάδεο εμαζθεί φρη µφλν ηε βαζηθή θαη 

εηδηθή αληνρή, αιιά αλάινγα µε ηελ απφζηαζε ηνπ αγσλίζµαηνο ηνπ θαη ηε δχλαµε θαη ηελ ηαρχηεηα. 

ε απηέο ηηο µεηαβαιιφµελεο απαηηήζεηο ηεο πξνπφλεζεο είλαη αλαγθαίν λα πξνζαξµφδεηαη θαη ε 

δηαηξνθή. Ζ θαηάιιειε δηαηξνθηθή ππνζηήξημε απνηειεί άιισζηε ραξαθηεξηζηηθφ µηαο ηδαληθήο 

πξνπφλεζεο. Λέγνληαο ηδαληθή ελλννχµε ηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία µέζσ ηεο νπνίαο επηηπγράλεηαη 

ην µεγαιχηεξν θέξδνο µε ηε µηθξφηεξε «δαπάλε». Μαδί µε ηελ πνηφηεηα θαη ε πνζφηεηα ηεο ηξνθήο 

ρξεηάδεηαη λα είλαη πξνζαξµνζµέλε ζηηο νπζηαζηηθέο αλάγθεο.  Βέβαηα έρεη απνδεηρηεί φηη νχηε ν 

ππεξζηηηζµφο νχηε ν ππνζηηηζµφο βειηηψλνπλ ηελ απφδνζε.  πµπεξαζµαηηθά ε ηδαληθή θαη επλντθή 

γηα ηε ζσµαηηθή απφδνζε δηαηξνθή πξέπεη πνηνηηθά θαη πνζνηηθά λα είλαη πξνζαξµνζµέλε ζηηο 

νπζηαζηηθέο αλάγθεο,  παξαµέλνληαο ηαπηφρξνλα πιήξεο, έηζη ψζηε λα επηηεπρζεί ε µεγαιχηεξε 

δπλαηή αχμεζε ηεο απφδνζεο. Γηα λα ζπµβεί απηφ ε δηαηξνθή είλαη αλαγθαίν λα ζρεδηάδεηαη µε 

επειημία, νη ηξνθέο λα ζπλδπάδνληαη ζσζηά θαη λα ελζσµαηψλνληαη ζηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία. ∆ελ 

µπνξνχµε φµσο λα µελ ζπµπεξηιάβνπµε ηελ αλζξψπηλε παζνγέλεηα, επίθηεηε ή εθ γελεηήο. Ο 

απμεµέλνο ξπζµφο άζθεζεο µπνξεί λα θέξεη θφπσζε ζηνλ νξγαληζµφ φπσο θαη ειιείςεηο ζε πνιχ 

ζεµαληηθά δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά. ∆ελ µπνξνχµε λα ζεσξήζνπµε φηη µηα απμεµέλε ελεξγεηαθή δαπάλε 

ρσξίο ηελ ηαπηφρξνλε ηζνδπγηζµέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ηξνθήο µπνξεί λα εγγπεζεί ηελ θαιχηεξε 

πγεία. Οη απαηηήζεηο ζε µηθξνζξεπηηθά θαη µαθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά πξέπεη λα είλαη επαξθείο γηα ηελ 

ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζµνχ. Έηζη νη ζχγρξνλεο ηάζεηο γηα ηελ δηαµφξθσζε ζσζηήο 

πξνπνλεηηθήο πξαθηηθήο πεξηιαµβάλνπλ φιν θαη πεξηζζφηεξν δηαηξνθηθή επηµφξθσζε θαη ζηήξημε. 

 

3) Δνεργειακές Ανάγκες Αθληηών 

   Οη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ αζιεηή εθηφο πξνπφλεζεο δε δηαθέξνπλ θαζφινπ απφ απηέο ελφο µε 

αζινχµελνπ, παξά µφλν αλ ν βαζηθφο µεηαβνιηζµφο ηνπ είλαη απμεµέλνο εμαηηίαο πνιχ έληνλεο 

πξνπφλεζεο. Οη βαζηθέο αλάγθεο ελφο αζιεηή βάξνπο 70kg ζπλππνινγηζµέλνπ ελφο 10%  απψιεηα 

θαηά ηελ πέςε, είλαη πεξίπνπ 2700kcal (11300 kj ) ηελ εµέξα θαη αληηζηνηρεί µε απηέο ελφο 

απξνπφλεηνπ αηφµνπ µε µέηξηα µπτθή δξαζηεξηφηεηα. Σν πνζφ ηεο ελέξγεηαο πνπ θαηαλαιψλεη έλαο 

αζιεηήο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο εμαξηάηαη απφ ηε δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε ηεο 

επηβάξπλζεο, ην µέγεζνο ηεο εξγαδφµελεο µπτθήο µάδαο θαζψο θαη απφ ηελ πξνπνλεηηθή ηνπ 

θαηάζηαζε. Πξνπνλεηηθά πξνρσξεµέλνη αζιεηέο θαηαλαιψλνπλ γηα ηελ ίδηα πξνζπάζεηα ιηγφηεξε 

ελέξγεηα απ' φηη αξράξηνη, επεηδή έρνπλ ήδε επηηχρεη θαιχηεξε ηερληθή θαη ζπληνληζµφ ησλ θηλήζεσλ 

(νηθνλνµηθφηεξε µπτθή ιεηηνπξγία) θαζψο θαη έλαλ νηθνλνµηθφηεξν µεηαβνιηζµφ ζε µηθξφηεξε 

επηβάξπλζε ηνπ θαξδην-αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήµαηνο.  Αλάµεζα ζηνπο πνιινχο παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ηνπ αζιεηή ηε µεγαιχηεξε επίδξαζε ζηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο 

έρεη ε έληαζε ηεο αζιεηηθήο επηβάξπλζεο.  Έηζη ε θαηαλάισζε ελέξγεηαο γίλεηαη µεγαιχηεξε π.ρ. µε 

αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο ηξεμίµαηνο φρη γξαµµηθά αιιά παξαβνιηθά. Άξα δελ µπνξνχµε λα νξίζνπµε 

γεληθά ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε ζηα δηάθνξα αζιήµαηα, αιιά ρξεηάδεηαη πάληα λα ιαµβάλνπµε 

επηπιένλ ππφςε µαο ην µέγεζνο ηεο έληαζεο µε ηελ νπνία δηεμάγεηαη ε πξνπφλεζε θαη ν αγψλαο. Οη 



ελεξγεηαθέο αλάγθεο αλάινγα µε ην άζιεµα θαη ηελ έληαζε επηβάξπλζεο θπµαίλνληαη θαηά µέζν φξν 

µεηαμχ 500 kcal (πεξίπνπ 2100 kj) θαη 1500kcal(πεξίπνπ 6300Κj) ηελ ψξα. Λφγσ ηεο ραµειφηεξεο 

έληαζεο θαη πνζφηεηαο ηνπ εξεζίζµαηνο, ν αζιεηήο ηνπ µαδηθνχ αζιεηηζµνχ θαη ηνπ αζιεηηζµνχ γηα 

ιφγνπο πγείαο παξνπζηάδεη εµθαλψο ραµειφηεξεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο απ’ φηη ν αζιεηήο ηνπ 

αγσληζηηθνχ αζιεηηζµνχ θαη ν αζιεηήο πςειψλ επηδφζεσλ νη νπνίνη µε έληνλεο πξνπνλεηηθέο 

επηβαξχλζεηο ζε φιεο ηηο θαηεγνξίεο αζιεµάησλ θαζεµεξηλά πεξίπνπ ή πάλσ απφ 5000kcal (πεξίπνπ 

21000kj). Σηο πςειφηεξεο ηηµέο ζηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο παξνπζηάδνπλ νη πνδειάηεο, θπξίσο αλ 

παίξλνπλ µέξνο ζε αγψλεο µε εηάπ, θαζψο θαη αζιεηέο µε πςειφ ζσµαηηθφ βάξνο φπσο θσπειάηεο θαη 

αξζηβαξίζηεο βαξέσλ βαξψλ.  Ζ ελέξγεηα γηα ηελ πξνπφλεζε µπνξεί λα πξνέιζεη απφ ηνπο 

πδαηάλζξαθεο, ηα ιίπε θαη ηηο πξσηεΐλεο. Σα πνζνζηά πνπ ζα ρξεζηµνπνηεζνχλ εμαξηψληαη απφ ην 

είδνο, ηελ έληαζε θαη ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο , ην επίπεδν ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ηελ πνζφηεηα 

ησλ πδαηαλζξάθσλ ζηνπο µπο πξηλ ηελ άζθεζε.  ηηο αλαεξφβηεο αζθήζεηο ( γηα παξάδεηγµα ζηνπο 

δξφµνπο ηαρχηεηαο, ηελ άξζε βαξψλ, ηα θηππήµαηα θαη ηα άιµαηα) γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο 

ρξεζηµνπνηνχληαη µφλν νη πδαηάλζξαθεο ,  ελψ θαηά ηηο αεξφβηεο αζθήζεηο , έλα µείγµα πδαηαλζξάθσλ 

θαη ιηπψλ. Δάλ νη πδαηάλζξαθεο βξίζθνληαη ζε πνιχ µηθξέο πνζφηεηεο, γηα παξάδεηγµα πξνο ην ηέινο 

µηαο µαθξάο θαη ζθιεξήο πξνπφλεζεο ή αγψλα, έλα µέξνο ησλ πξσηετλψλ ζα δηαζπαζηνχλ ζε αµηλνμέα 

γηα λα ζπµπιεξψζνπλ ηελ απαηηνχµελε πνζφηεηα. Απηφ ην πνζνζηφ µπνξεί λα θηάζεη µέρξη θαη ην 

10%  ηνπ ζπλνιηθνχ µείγµαηνο ελέξγεηαο.  Όζν µεγαιχηεξε είλαη ε έληαζε, ηφζν µεγαιχηεξν είλαη θαη 

ην πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ πνπ ρξεζηµνπνηνχληαη θαη αληίζηνηρα ηφζν ραµειφηεξν είλαη ην πνζνζηφ 

ησλ ιηπψλ .Όζν µεγαιχηεξε είλαη ε δηάξθεηα ηεο αεξφβηαο άζθεζεο, ηφζν µηθξφηεξε είλαη ε 

ζπµµεηνρή ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη  αληίζηνηρα ηφζν µεγαιχηεξε είλαη ε ζπµµεηνρή ησλ ιηπψλ θαη 

πηζαλφλ θαη ησλ πξσηετλψλ. Οη πδαηάλζξαθεο ζπλεηζθέξνπλ πεξηζζφηεξν ζηελ αξρή ηεο άζθεζεο, φηαλ 

ηα απνζέµαηα είλαη µεγαιχηεξα. Καζψο ηα απνζέµαηα µεηψλνληαη , παξέρνπλ νινέλα θαη µηθξφηεξν 

πνζνζηφ ζηε ζπλνιηθή ελέξγεηα.  Οη αξράξηνη βαζίδνληαη πεξηζζφηεξν ζηνπο πδαηάλζξαθεο γηα 

ελέξγεηα αλεμάξηεηα απφ ηελ έληαζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο. Καζψο βειηηψλεηαη ε θπζηθή θαηάζηαζε θαη 

απμάλεηαη ε αεξνβηθή ηθαλφηεηα, ηα ιίπε δηαζπψληαη πην εχθνια θαη ζπµµεηέρνπλ ζε µεγαιχηεξν 

πνζνζηφ ζηε παξαγσγή ελέξγεηαο .Με βάζε µεγάιν αξηζµφ αζιεηηαηξηθψλ εξεπλψλ έρεη θαζνξηζηεί 

γηα ζπγθεθξηµέλεο µνξθέο επηβάξπλζεο ε επλντθφηεξε ζρέζε ησλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ πνπ παξέρνπλ 

ελέξγεηα. Όπσο γλσξίδνπµε, ε ρξνληθή δηάξθεηα, ε έληαζε θαη ην είδνο ηεο επηβάξπλζεο θαζνξίδνπλ 

ηελ νδφ µέζσ ηεο νπνίαο ζα εμαζθαιηζηεί ε ελέξγεηα. Σν µέγεζνο ηεο αλαεξφβηαο - αγαιαθηηθήο 

παξαγσγήο ελέξγεηαο µπνξεί λα επεξεαζηεί πνιχ ιίγν απφ ηελ πξνπφλεζε θαη ζρεδφλ θαζφινπ απφ ηελ 

δηαηξνθή. Ζ αλαεξφβηα γαιαθηηθή παξαγσγή µπνξεί λα βειηησζεί µε ηελ πξνπφλεζε µέζσ µηαο 

δηαηξνθήο πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο, µε αχμεζε ησλ απνζεµάησλ γιπθνγφλνπ. Ζ αχμεζε απηή 

βειηηψλεη ηελ ηθαλφηεηα ελεξγνπνίεζεο ηνπ γιπθνγφλνπ. Ζ αεξφβηα παξαγσγή ελέξγεηαο εμαξηάηαη 

απφ ηνπο παξαθάησ ήδε γλσζηνχο παξάγνληεο: 

1. ε έληνλεο πξνζπάζεηεο δηάξθεηαο ε ππάξρνπζα πνζφηεηα µπτθνχ γιπθνγφλνπ νξηνζεηεί ηελ εηδηθή 

αληνρή (φζν ιηγφηεξν µπτθφ γιπθνγφλν ππάξρεη, ηφζν ραµειφηεξε είλαη ε απφδνζε).  

2. ε επηβαξχλζεηο µέηξηαο έσο ππνµέγηζηεο έληαζεο ε αεξφβηα παξαγσγή ελέξγεηαο απφ ηα ιηπαξά 

νμέα απνθηά ζεµαληηθφηεξν ξφιν φζν απμάλεηαη ε δηάξθεηα ηεο επηβάξπλζεο. Ζ ηθαλφηεηα θαχζεσο 

ησλ ιηπψλ µπνξεί λα βειηησζεί µέζσ πξνπφλεζεο ηεο βαζηθήο αληνρήο.  Άξα ε ηθαλφηεηα απφδνζεο, 

εθηφο απφ ηε πξνπφλεζε, επεξεάδεηαη ζε µεγάιν βαζµφ θαη απφ ηελ επλντθή ζρέζε µεηαμχ ησλ 

ζξεπηηθψλ νπζηψλ πνπ παξέρνπλ ελέξγεηα.  Αλάινγα µε ηε δνµή ηεο επηβάξπλζεο ζηα δηάθνξα 



αζιήµαηα απαηηείηαη θάζε θνξά µία ζπγθεθξηµέλε πνζφηεηα ελέξγεηαο, ε νπνία ζα πξνέιζεη απφ ηνλ 

επλντθφηεξν δπλαηφ ζπλδπαζµφ πδαηαλζξάθσλ, ιηπψλ θαη πξσηετλψλ. Σν πνζνζηφ ησλ ιηπψλ φµσο 

ρξεηάδεηαη λα παξαµέλεη ραµειφ. Δμαίξεζε απνηεινχλ ηα αζιήµαηα δχλαµεο, φπνπ ηα ιίπε παξέρνπλ 

έσο θαη ην 35% ηεο ελέξγεηαο απφ ηηο ηξνθέο, επεηδή νη πςειέο πξσηετληθέο απαηηήζεηο µπνξνχλ λα 

θαιπθζνχλ µφλν µε ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ παξάιιεια θαη µία µεγαιχηεξε ή µηθξφηεξε πνζφηεηα 

ιηπψλ. Σν πνζνζηφ ησλ ιηπψλ ζηα άιια αζιήµαηα θπµαίλεηαη µεηαμχ 25 θαη 32  kcal/kj%. Ο αζιεηήο 

δχλαµεο µπνξεί λα µεηψζεη ην πνζνζηφ ιηπψλ ζηελ ηξνθή ηνπ ρξεζηµνπνηψληαο άπαρα ζθεπάζµαηα 

ζπµππθλσµέλσλ πξσηετλψλ, απμάλνληαο παξάιιεια ην πνζνζηφ ησλ πδαηαλζξάθσλ.  

   

 

4) Υδαηάνθρακες και Αθληηική Γραζηηριόηηηα 

   Γηα φιεο ζρεδφλ ηηο δξαζηεξηφηεηεο , ε πην ζεµαληηθή πεγή ελέξγεηαο είλαη νη πδαηάλζξαθεο. Ζ 

µεησµέλε πξφζιεςε ηνπο δεµηνπξγεί ραµειά απνζέµαηα πδαηαλζξάθσλ θαη µπνξεί λα µεηψζεη ηελ 

απφδνζε, ελψ ε ηδαληθή πξφζιεςε µπνξεί λα απμήζεη ζεµαληηθά ηελ έληαζε, ηε δηάξθεηα θαη ηελ 

απφδνζε ζηελ πξνπφλεζε.  Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πέςεο, ν νξγαληζµφο απνδνµεί πδαηάλζξαθεο ζε 

γιπθφδε θαη ηελ απνζεθεχεη ζην ζψµα σο γιπθνγφλν. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ην γιπθνγφλν 

µεηαηξέπεηαη μαλά ζε γιπθφδε θαη ρξεζηµνπνηείηαη γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο.   ε φηη αθνξά ηε 

δεµηνπξγία γιπθνγφλνπ, δελ ππάξρεη θαµία δηαθνξά εάλ νη πδαηάλζξαθεο πξνέξρνληαη απφ 

ζπζθεπαζµέλε δάραξε ή ςσµί νιηθήο άιεζεο. Απηφ πνπ ζα πξέπεη λα ιαµβάλεηαη ππφςε είλαη ε 

ηαρχηεηα µε ηελ νπνία νη πδαηάλζξαθεο µεηαηξέπνληαη ζε γιπθφδε ηνπ αίµαηνο θαη µεηαθέξνληαη 

ζηνπο µπο. Ζ αχμεζε ζηα επίπεδα γιπθφδεο ηνπ αίµαηνο δειψλεηαη απφ ην γιπθαηµηθφ δείθηε ελφο 

ηξνθίµνπ: φζν πςειφηεξε θαη ηαρχηεξε είλαη ε αχμεζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίµαηνο , ηφζν µεγαιχηεξνο 

είλαη ν γιπθαηµηθφο δείθηεο.  Μεξηθέο θνξέο ππάξρεη πιενλέθηεµα φηαλ θαηαλαιψλνπµε πδαηάλζξαθεο 

µε πςειφ γιπθαηµηθφ δείθηε, γηα παξάδεηγµα ζηηο 2 πξψηεο ψξεο µεηά ηελ άζθεζε ή πξνο ην ηέινο 

µηαο ζθιεξήο πξνπφλεζεο ή αγψλα, φηαλ ηα απνζέµαηα πδαηαλζξάθσλ είλαη ραµειά. Οη έξεπλεο έρνπλ 

δείμεη φηη ε θαηαλάισζε πεξίπνπ ελφο γξαµµαξίνπ πδαηαλζξάθσλ αλά θηιφ ζσµαηηθνχ βάξνπο µέζα ζε 

δχν ψξεο απφ ην ηέινο ηεο έληνλεο πξνζπάζεηαο, επηηαρχλεη ηελ αλαπιήξσζε ηνπ γιπθνγφλνπ θαη 

ζπλεπψο επηηαρχλεη ηελ πεξίνδν απνθαηάζηαζεο. Αληίζεηα ,  ππάξρνπλ πεξηπηψζεηο πνπ είλαη θαιχηεξν 

λα θαηαλαιψλνληαη πδαηάλζξαθεο µε ραµειφ γιπθαηµηθφ δείθηε ζε µνξθή πνπ απνξξνθάηαη πην αξγά 

θαη γηα µεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεµα (αλάµεζα ζηηο πξνπνλήζεηο ή 2-4 ψξεο πξηλ απφ ηελ 

πξνζπάζεηα). Απηφ µπνξεί λα επηηεπρζεί επηιέγνληαο πδαηάλζξαθεο µε µέζν ή ραµειφ γιπθαηµηθφ 

δείθηε ή ζπλδπάδνληαο πδαηάλζξαθεο πςεινχ, µε πδαηάλζξαθεο ραµεινχ γιπθαηµηθνχ δείθηε, 

πξσηεΐλεο ή ιίπε.  

   Οη πδαηάλζξαθεο απνζεθεχνληαη σο γιπθνγφλν ζην ήπαξ ( πεξίπνπ 100 γξ.) θαη ζηνπο µπο (πεξίπνπ 

300 γξ.) αιιά δπζηπρψο ζε ζρεηηθά µηθξέο πνζφηεηεο νη νπνίεο είλαη αλάινγεο µε ηελ δηαηηεηηθή 

πξφζιεςε θαη ηελ πξνπνλεηηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή .Οη πνζφηεηα ηνπ µπτθνχ γιπθνγφλνπ πνπ είλαη 

απνζεθεπµέλε, πεξηνξίδεη ηε ρξνληθή δηάξθεηα θαηά ηελ νπνία µπνξνχλ λα εθηεινχληαη πνιχ έληνλεο 

πξνζπάζεηεο αληνρήο µε θαχζε πδαηαλζξάθσλ. ηα πξψηα ζηάδηα µηαο άζθεζεο µέηξηαο έληαζεο νη 

πδαηάλζξαθεο παξέρνπλ ζηνλ νξγαληζµφ ην 40-50% ησλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ. Σν πνζνζηφ απηφ 

απμάλεηαη θαζψο απμάλεηαη ε έληαζε θαη ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ψζηε ζε αζθήζεηο µεγάιεο δηάξθεηαο 



θαη έληαζεο νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο θαιχπηνληαη απνθιεηζηηθά απφ πδαηάλζξαθεο. Απηφ ζπµβαίλεη 

γηαηί νη πδαηάλζξαθεο γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ρξεηάδνληαη ιηγφηεξν νμπγφλν ζε ζρέζε µε ηα ιίπε. 

Οη απνζήθεο ηνπ γιπθνγφλνπ µπνξεί λα εμαληιεζνχλ µεηά απφ 90-180 ιεπηά άζθεζεο αληνρήο, µεηά 

απφ 45-90 ιεπηά δηαιεηµµαηηθήο πξνπφλεζεο ή µεηά απφ 30-45 ιεπηά πςειήο έληαζεο αλαεξφβηα 

άζθεζε. Ζ εμάληιεζε ησλ απνζεµάησλ γιπθνγφλνπ εθθξάδεηαη µε µείσζε ηεο απφδνζε. Ζ ηθαλφηεηα 

απνζήθεπζεο γιπθνγφλνπ ζηνπο µπο µπνξεί µέζσ ηεο πξνπφλεζεο λα βειηησζεί ζεµαληηθά. Έηζη 

άηνµα πξνπνλεµέλα ζηελ αληνρή έρνπλ ζηε δηάζεζε ηνπο 2 σο 3 θνξέο πεξηζζφηεξν µπτθφ γιπθνγφλν 

απ' φηη απξνπφλεηα. Θα πξέπεη θαλείο λα γλσξίδεη φηη ην µπτθφ γιπθνγφλν απνηθνδνµείηαη ηφζν πην 

εχθνια φζν µεγαιχηεξα είλαη ηα απνζέµαηα ηνπ. Αληίζεηα,  φζν ιηγφηεξα είλαη, ηφζν πεξηζζφηεξν ηα 

«πξνζηαηεχεη» ν νξγαληζµφο. Γη' απηφ νη µεγάιεο απνζήθεο µπτθνχ γιπθνγφλνπ βξίζθνληαη ζε 

πιενλεθηηθή ζέζε (είλαη δηαζέζηµεο) γηα ζρεηηθά ζχληνµεο, έληνλεο επηβαξχλζεηο π.ρ. γηα επηβαξχλζεηο 

αληνρήο µηθξήο δηάξθεηαο, ηαρπδχλαµεο,  γηα φιεο ηηο µνξθέο επηβαξχλζεσλ δηαιεηµµαηηθνχ 

ραξαθηήξα θαζψο θαη αλαεξφβησλ επηβαξχλζεσλ. εµαζία έρεη επίζεο ην γεγνλφο φηη θάζε γξαµµάξην 

µπτθνχ γιπθνγφλνπ πεξηέρεη 2,7 µg λεξφ θαη 19,5 µg θάιην. Έηζη θαηά ηελ απνηθνδφµεζή ηνπ ζηε 

δηάξθεηα ηεο αζιεηηθήο πξνζπάζεηαο δελ πξνζθέξνληαη ζηνλ ελεξγεηαθφ µεηαβνιηζµφ µφλν 

πδαηάλζξαθεο µε ην νμπγφλν πνπ πεξηέρνπλ, αιιά θαη θάιην γηα ην µεηαβνιηζµφ ησλ µεηαιιηθψλ 

ζηνηρείσλ θαη λεξφ γηα ην ηζνδχγην ησλ πγξψλ. Δλψ ην µπτθφ γιπθνγφλν απνζεθεχεηαη θαηεπζείαλ ζηα 

µπτθά θχηηαξα θαη θαηαλαιψλεηαη εθεί, ην επαηηθφ γιπθνγφλν ρνξεγεί ζπλερψο µφξηα γιπθφδεο ζην 

αίµα, δηαηεξψληαο έηζη ην επίπεδν ηεο ζηαζεξφ. Αλ φµσο ην µπτθφ γιπθνγφλν εμαληιεζεί, ηα µπτθά 

θχηηαξα νμεηδψλνπλ µφξηα γιπθφδεο ηνπ αίµαηνο, µε απνηέιεζµα λα πξνθαιείηαη δηαηαξαρή ηεο 

θπζηνινγηθήο γιπθαηµίαο. Ζ θαηάζηαζε απηή απνηειεί θίλδπλν γηα ην λεπξηθφ ζχζηεµα, αθνχ απηφ 

εμαξηάηαη απφ ηελ ηξνθνδνζία µε γιπθφδε. Ο νξγαληζµφο ηίζεηαη ζε ζπλαγεξµφ ν νπνίνο εθθξάδεηαη 

µε ηα ππνγιπθαηµηθά ζπµπηψµαηα. Ζ θαηάζηαζε απηή ραξαθηεξίδεηαη απφ αηθλίδηα αίζζεζε πείλαο, 

αδπλαµία, δάιε, θξχν ηδξψηα,  λεπξηθφηεηα θαη ζθνηνδίλε. Μπνξεί λα μεπεξαζηεί φµσο αµέζσο, αλ 

ιεθζνχλ µηθξέο πνζφηεηεο πδαηαλζξάθσλ, π.ρ. έλαο θχβνο δάραξεο, µηα θέηα ςσµί ή έλα µπηζθφην. 

Τπνγιπθαηµηθά ζπµπηψµαηα εµθαλίδνληαη ζε απξνπφλεηνπο αζιεηέο αληνρήο, νη νπνίνη δελ έρνπλ 

αθφµα βειηηψζεη αξθεηά ηελ ηθαλφηεηα εθµεηάιιεπζεο ηνπ µεηαβνιηζµνχ ησλ ιηπψλ θη έηζη εμαληινχλ 

πξφσξα ,πξψηα ην µπτθφ θαη έπεηηα ην επαηηθφ γιπθνγφλν . Γηα αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ δηαξθεί 

ιηγφηεξν απφ 90 ιεπηά ην ππνζεθεπµέλν µπτθφ γιπθνγφλν είλαη επαξθέο γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. 

Ζ επηπιένλ παξνρή πδαηαλζξάθσλ δε ζα πξνζθέξεη επηπιένλ ελέξγεηα ζηνλ αζιεηή. Όηαλ ε αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα δηαξθεί πεξηζζφηεξν απφ 90 ιεπηά επηβάιιεηαη ε θαηαλάισζε δηαηηνινγίνπ πινχζην ζε 

πδαηάλζξαθεο δχν-ηξεηο µέξεο πξηλ ηελ άζθεζε µε ζθνπφ ηε θφξηηζε γιπθνγφλνπ. Οη αζιεηέο πνπ ε 

δξαζηεξηφηεηα ηνπο δηαξθεί γηα µεγάιν ρξνληθφ δηάζηεµα (µαξαζσλνδξφµνη, ράληµπνι,  θνιπµβεηέο, 

πνδνζθαηξηζηέο) επσθεινχληαη απφ ηελ θαηαλάισζε δηαηηνινγίνπ πνπ ην 70% ησλ ζπλνιηθψλ 

ζεξµίδσλ απνηειείηαη απφ πδαηάλζξαθεο. Απφ έξεπλεο έρεη βξεζεί φηη ε αληνρή ησλ αζιεηψλ πνπ 

θαηαλάισλαλ δίαηηα πςειή ζε πδαηάλζξαθεο ήηαλ ζηαηηζηηθά µεγαιχηεξεο ζε ζρέζε µε αζιεηέο πνπ 

θαηαλάισλαλ δηαηηνιφγηα ραµειά ζε πδαηάλζξαθεο θαη πςειά ζε ιηπαξά. 

 

Ζ έλαξμε ηεο άζθεζεο µε ραµειά ή µε ηδαληθά απνζέµαηα γιπθνγφλνπ νδεγεί ζε :  

• Πξφσξν θάµαην (θνχξαζε) 

• Μεησµέλε έληαζε πξνπφλεζεο 



• Ληγφηεξα νθέιε ( µηθξφηεξεο πξνζαξµνγέο) απφ ηελ πξνπφλεζε 

• Μεησµέλε απφδνζε 

• Τςειφηεξν θίλδπλν ηξαπµαηηζµνχ 

• Βξαδχηεξε απνθαηάζηαζε 

• πλεηζθνξά ζην ζχλδξνµν ππεξπξνπφλεζεο ( εάλ απηφ γίλεηαη επαλεηιεµµέλα)  

   Γηα λα επηηχρνπµε ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ µπτθνχ γιπθνγφλνπ ζηνλ νξγαληζµφ ελφο αζιεηή πξέπεη λα 

ιαµβάλεηαη ππφςε ε πνζφηεηα, ην είδνο θαη ε ψξα πξφζιεςεο ησλ πδαηαλζξάθσλ θαζψο θαη ε 

θαηάιιειε μεθνχξαζε. Γεληθά, 24-48 ψξεο μεθνχξαζεο θαη µηα πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο δηαηξνθή ζα 

επηηξέςνπλ ηελ θαηάιιειε επαλαπιήξσζε.  Ωζηφζν ε παξνπζία µπτθνχ ηξαπµαηηζµνχ ζα 

θαζπζηεξήζεη ηε δηαδηθαζία απηή. Ζ πξνπφλεζε πνπ µπνξεί λα πξνθαιέζεη θαηαζηξνθή µπτθψλ ηλψλ 

ζα πξέπεη είηε λα πξνγξαµµαηηζηεί λσξίηεξα ζηελ εβδνµάδα, γηα λα επηηξέςεη ηελ απνζεξαπεία, ή λα 

απνθεπρζεί εληειψο. Σέηνηα πξνπφλεζε είλαη ε έθθεληξε άζθεζε µε βάξε, νη πιεηνµεηξηθέο αζθήζεηο 

θαη ην ζθιεξφ ηξέμηµν ή νη δξαζηεξηφηεηεο µε ζσµαηηθή επαθή. 

   Ζ θαηαλάισζε 5-6 γεπµάησλ εµεξεζίσο ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήµαηα , βνεζάεη ζηελ 

µεγηζηνπνίεζε ησλ απνζεµάησλ ηνπ γιπθνγφλνπ θαη ηνπ επηπέδνπ ηεο ελέξγεηαο, ζηε µείσζε ηεο 

ελαπφζεζεο ιίπνπο, ζηε ζηαζεξνπνίεζε ησλ επίπεδσλ γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο ζην αίµα θαη ζηνλ 

έιεγρν ησλ επηπέδσλ ρνιεζηεξφιεο ηνπ αίµαηνο. Με ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ ,  παξάγεηαη 

ηλζνπιίλε πνπ επηηξέπεη ζηε γιπθφδε, ζηα αµηλνμέα θαη ζηα ιηπαξά νμέα λα απνµαθξπλζνχλ απφ ηελ 

θπθινθνξία θαη λα µεηαθεξζνχλ ζηα θχηηαξα. Γηα ηνλ ιφγν απηφ ε ηαθηηθή θαηαλάισζε ηξνθήο µε 

µέηξν δεµηνπξγεί µηα ζρεηηθά ζηαζεξή απειεπζέξσζε ηλζνπιίλεο, ελψ ε θαηαλάισζε φιεο ζρεδφλ ηεο 

ηξνθήο ζε 1-2 µεγάια γεχµαηα δεµηνπξγεί µηα ηαρχηεξε απειεπζέξσζε ηλζνπιίλεο θαη ιηγφηεξν 

απνηειεζµαηηθή απνζήθεπζε γιπθνγφλνπ.  

  Ζ θαηαλάισζε δηαηηνινγίσλ µε πνιχ πςειά πνζνζηά πδαηαλζξάθσλ δε ζα πξέπεη λα ζπζηήλεηαη θαη 

λα εθαξµφδεηαη µφληµα, γηαηί ζηελ πεξίπησζε απηή ην ζψµα ρξεζηµνπνηεί µφλν πδαηάλζξαθεο σο 

θαχζηµν θαη φρη ιηπαξά νμέα, ηα νπνία πξνζιαµβάλεη µέζσ ησλ ιηπψλ µε απνηέιεζµα ηελ αχμεζε ηεο 

ιηπψδνπο µάδαο.  

  Γηα αζιήµαηα µεγάιεο δηάξθεηαο , φπσο είλαη ην ράληµπνι, ηα απνζέµαηα γιπθνγφλνπ ζηνπο µχεο θαη 

ζην ήπαξ (ζπθψηη) πξέπεη λα παξαµέλνπλ ζηαζεξά. Γηα ην ιφγν απηφ ζα πξέπεη λα γίλεηαη ζπλερήο 

ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο µέζσ αζιεηηθψλ ξνθεµάησλ. Έλα αζιεηηθφ 

ξφθεµα πξέπεη λα πεξηέρεη 6-8% πδαηάλζξαθεο . Οη ζπζηάζεηο γηα ηελ πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ πνπ ζα 

πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ νη παίθηεο είλαη αλαγθαίν λα βαζίδνληαη ζηελ ζπλνιηθή πξφζιεςε ελέξγεηαο 

θάζε αηφµνπ. Γη 'απηνχο πνπ θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξν απφ 45 ζεξµίδεο αλά θηιφ ζσµαηηθνχ βάξνπο 

εµεξεζίσο, ηνπιάρηζηνλ 55% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο πξέπεη λα πξνέξρνληαη απφ πδαηάλζξαθεο. 

Ωζηφζν γηα ηνπο αζιεηέο πνπ θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξν απφ 45 ζεξµίδεο/kg ηελ εµεξεζίσο ε πξφζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ ζα πξέπεη λα είλαη ηνπιάρηζηνλ 6 g/kg ηελ εµέξα. Ζ πνζφηεηα απηή εμαζθαιίδεη ζηα 

άηνµα πνπ έρνπλ ραµειή ζπλνιηθή πξφζιεςε ελέξγεηαο, ηε ιήςε ελφο µεγάινπ µέξνπο απηήο ηεο 

ελέξγεηαο απφ πδαηάλζξαθεο . 

 



5) Ανάγκες ηφν Αθληηών ζε Υγρά 

   Ζ ζσζηή ελπδάησζε ηνπ αζιεηή είλαη έλαο απφ ηνπο ζεµαληηθφηεξνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ 

ηελ απφδνζε ηνπ. Σν ζψµα µαο απνηειείηαη απφ πεξίπνπ 60% ηνπ ζσµαηηθνχ βάξνπο απφ 

ππνζεθεπµέλν λεξφ γηα ην ιφγν απηφ ζα πξέπεη λα αλαπιεξψλεηαη πιήξσο φιε ε πνζφηεηα ηνπ λεξνχ 

πνπ ράλεηαη µέζσ ηνπ ηδξψηα ή ησλ νχξσλ. Γηα ηνλ γεληθφ πιεζπζµφ ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε 

πεξίπνπ 8 πνηεξηψλ λεξφ ηελ εµέξα, νη αζιεηέο φµσο ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν. Γηα ην ιφγν απηφ ζα 

πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ επαξθείο πνζφηεηεο πγξψλ πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη µεηά ηελ άζθεζε ψζηε 

λα απνθχγνπµε ηελ αθπδάησζε. Ζ πνζφηεηα ησλ πγξψλ πνπ ρξεηάδεηαη θάζε αζιεηήο είλαη 

εμαηνµηθεπµέλε. 

   Οη έληνλεο ζσµαηηθέο πξνζπάζεηεο ζπλνδεχνληαη απφ πςειή παξαγσγή ζεξµφηεηαο. Μέζσ ηεο 

εμάηµηζεο ελφο ιίηξνπ λεξνχ απνβάιινληαη πεξίπνπ 580 kcal  (2430Κj) ζε µνξθή ζεξµφηεηαο. Ζ 

µείσζε ηνπ ζσµαηηθνχ βάξνπο ζηνλ αζιεηηζµφ ζπλίζηαηαη θπξίσο ζηηο απψιεηεο πγξψλ. Με ηελ 

βειηίσζε ηεο πξνπνλεηηθήο θαηάζηαζεο νη αζιεηέο µπνξνχλ ζηνλ ίδην ρξφλν λα ηδξψλνπλ 

πεξηζζφηεξν, επεηδή νη ηδξσηνπνηνί αδέλεο απμάλνληαη θαη ιεηηνπξγνχλ θαιχηεξα. Απξνπφλεηα άηνµα 

παξάγνπλ 0,8 l kg ηδξψηα, ελψ πξνπνλεµέλα µπνξνχλ λα θηάζνπλ µέρξη θαη ηα 2-3l kg ηελ ψξα.   

   Ζ ηθαλφηεηα απηή αθξηβψο απνηειεί πξνυπφζεζε γηα ηελ επίηεπμε επηδφζεσλ, γηαηί φζν απμάλεηαη ε 

πξνζπάζεηα, ε παξαγφµελε πνζφηεηα ζεξµφηεηαο ρξεηάδεηαη λα απνβιεζεί.  Αλ ν νξγαληζµφο δελ είλαη 

ηθαλφο λα απνβάιιεη µέζσ ηεο εθίδξσζεο ηε µεγάιε ζεξµφηεηα πνπ είλαη πξντφλ έληνλεο πξνζπάζεηαο, 

ηφηε απηή δελ µπνξεί λα ζπλερηζηεί γηα µεγάιν δηάζηεµα. Παξ' φια απηά φµσο θαη ζε θαιά 

πξνπνλεµέλα άηνµα ε ζεξµνθξαζία ηνπ ζψµαηνο µεηά απφ αζιεηηθή επηβάξπλζε θηάλεη ζπρλά ζηνπο 

38-40° C ή θαη παξαπάλσ.  

  Όηαλ ππάξρεη έιιεηςε λεξνχ µεηψλεηαη ε ηθαλφηεηα απφδνζεο γηαηί θάζε απψιεηα επεξεάδεη αξλεηηθά 

ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα ηνπ νξγαληζµνχ. Απψιεηα λεξνχ έσο θαη 2% ηνπ ζσµαηηθνχ βάξνπο 

επεξεάδεη ηελ ηθαλφηεηα αληνρήο θαη δεµηνπξγεί µία ειαθξηά αίζζεζε δίςαο. Απψιεηα 4% µεηψλεη 

επίζεο θαη ηελ απφδνζε ζηε δχλαµε.  Πνζνζηφ µέρξη θαη 6% ηνπ ζσµαηηθνχ βάξνπο δεµηνπξγεί 

έληνλε αίζζεζε δίςαο,  αδπλαµία, επεξεζηζηηθφηεηα θαη εμάληιεζε. Αλ ην πνζνζηφ θηάζεη πάλσ απφ 

6% ηα ζπµπηψµαηα γίλνληαη εληνλφηεξα θαη επηπιένλ παξνπζηάδνληαη λαπηία, ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη 

µεησµέλνο θηλεηηθφο ζπληνληζµφο. Απψιεηεο πάλσ απφ 10% ζεµαίλνπλ ππέξβαζε ηνπ επηθίλδπλνπ γηα 

ηελ επηβίσζε νξίνπ. Ωζηφζν, αθφµα θαη φηαλ ην πνζνζηφ είλαη 1% ηνπ ζσµαηηθνχ βάξνπο µπνξεί λα 

µεησζεί ε ηθαλφηεηα αληνρήο, αλ ε απψιεηα πγξψλ γίλεηαη µε µεγάιε ηαρχηεηα.  

  Αλ αληίζεηα ε έιιεηςε δεµηνπξγείηαη αξγά, ηφηε µπνξεί λα µελ παξαηεξεζεί µείσζε ηεο ζσµαηηθήο 

απφδνζεο,  αθφµα θαη αλ νη απψιεηεο θηάλνπλ ην 4%. Απηφ πξαθηηθά ζεµαίλεη φηη φηαλ ν θαηξφο είλαη  

δεζηφο (γξήγνξε απψιεηα λεξνχ) αθφµα θαη πνιχ µηθξέο απψιεηεο, 1% ή θαη ιηγφηεξν,  µπνξνχλ λα 

µεηψζνπλ ηελ ηθαλφηεηα αληνρήο. Αληίζεηα, φηαλ ν θαηξφο είλαη θξχνο (αξγή απψιεηα λεξνχ) νη µηθξέο 

απηέο απψιεηεο επεξεάδνπλ ιηγφηεξν ηελ απφδνζε.  

   Δίλαη γεγνλφο φηη ηα πξνπνλεµέλα άηνµα αληηδξνχλ θαιχηεξα ζε ηπρφλ απψιεηεο απ'  φηη ηα 

απξνπφλεηα. Έηζη µία µηθξή έσο µέηξηα απψιεηα λεξνχ, πνπ θηάλεη µέρξη ην 3% ηνπ ζσµαηηθνχ 

βάξνπο θαη δεµηνπξγείηαη ζρεηηθά αξγά, αλ θαη δελ επλνεί ηδηαίηεξα ηε ζσµαηηθή ππεξπξνζπάζεηα, 

µπνξεί λα µε ηελ επεξεάζεη αξλεηηθά. Ζ άπνςε πνπ επηθξαηνχζε παιαηφηεξα, φηη δειαδή έλαο θαιφο 

αζιεηήο πξέπεη λα πίλεη µφλν ιίγα πγξά, δελ ηζρχεη πιένλ,  αλ θαη ππνζηεξίδεηαη αθφµα ζρεηηθά ζπρλά. 



Δίλαη ηειείσο ιαλζαζµέλν εμάιινπ λα πηζηεχεη θαλείο φηη µπνξεί λα µεηψζεη ηελ έθθξηζε ηδξψηα 

πίλνληαο ιηγφηεξα πγξά, αθνχ ζπµβαίλεη αθξηβψο ην αληίζεην: αζιεηέο πνπ πίλνπλ πεξηζζφηεξν 

ηδξψλνπλ ιηγφηεξν, επεηδή ηα αηµνθφξα αγγεία ηνπο έρνπλ πιεξσζεί θαιχηεξα θαη γη' απηφ µπνξνχλ λα 

παξάγνπλ πεξηζζφηεξε ζεξµφηεηα. Έηζη µεηψλεηαη ε ζεξµφηεηα πνπ ν νξγαληζµφο πξέπεη λα απνβάιιεη 

µε ηελ εθίδξσζε.  

   Παξ' φια απηά παιαηφηεξα είραλ δίθην θαιά πξνπνλεµέλνη αζιεηέο, π.ρ. πνδειάηεο δξφµνπ,  νη νπνίνη 

αξλνχληαη γηα φζν ην δπλαηφλ µεγαιχηεξν ρξφλν ηε ιήςε πγξψλ, αθνχ ηφηε δελ ππήξραλ πγξά 

εµπινπηηζµέλα µε µεηαιιηθά ζηνηρεία θαη ππήξρε θίλδπλνο εµθάληζεο ζπλδξφµσλ έιιεηςεο 

µεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ πνπ εθδειψλνληαη µε µείσζε ηεο ζσµαηηθήο  απφδνζεο, ζχζπαζε ησλ µπψλ, 

αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ γηα ηξαπµαηηζµνχο θαη µπτθέο θξάµπεο. Αθφµα θαη ζήµεξα είλαη ιάζνο ε 

πξνζπάζεηα λα αλαπιεξψζεη θαλείο ηελ απψιεηα ηδξψηα, ε νπνία ζπλεπάγεηαη πάληα απψιεηα λεξνχ 

θαη µεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ, µε ηελ πξφιεςε απιά λεξνχ. Απηφ ζπµβαίλεη επεηδή ζηνλ νξγαληζµφ ηα 

άιαηα θαη ηα πγξά βξίζθνληαη ζε µία ζηαζεξή ζρέζε µεηαμχ ηνπο, µε απνηέιεζµα ην λεξφ λα µελ 

µπνξεί λα δεζµεπηεί απφ ηνλ νξγαληζµφ, αλ δελ ππάξρνπλ ηα απαξαίηεηα γη' απηήλ ηε δηαδηθαζία 

µεηαιιηθά ζηνηρεία. Δάλ επνµέλσο ρνξεγεζεί µφλν λεξφ, ηφηε απνβάιιεηαη πάιη µέζσ ησλ λεθξψλ, 

ζπµπαξαζχξνληαο θαη επηπιένλ πνζφηεηα µεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ. Έηζη ε θαηάζηαζε επηδεηλψλεηαη 

αθφµα πεξηζζφηεξν. ε αθξαίεο πεξηπηψζεηο π.ρ. ζε αλζξψπνπο πνπ είραλ ππνζηεί αθπδάησζε ζηελ 

έξεµν θαη ηνπο δφζεθε λεξφ ζε µεγάιεο πνζφηεηεο, πξνθιήζεθε ε νλνµαδφµελε «πγξή δειεηεξίαζε» 

µε επηδείλσζε ηεο ζπλνιηθήο ηνπο θαηάζηαζεο.   

Σα αλαςπθηηθά θαη ην ηζάη πξνζθέξνπλ ζρεδφλ µφλν λεξφ θαη δελ είλαη θαηάιιεια  γηα λα θαιχςνπλ 

ηηο ειιείςεηο ζε λεξφ θαη µεηαιιηθά ζηνηρεία. Αλ ν αζιεηήο δελ πξνηηµά ηα πνηά µε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε µεηαιιηθά ζηνηρεία, πνπ ππάξρνπλ ζήµεξα ζηελ αγνξά, ζα πξέπεη ηνπιάρηζηνλ λα 

ρξεζηµνπνηεί ρπµνχο θξνχησλ ή ιαραληθψλ ή µία αιαηηζµέλε ζνχπα, γηα λα αλαπιεξψζεη ηηο απψιεηεο 

ζε πγξά.  Καηάιιεια είλαη επίζεο θξνχηα φπσο µήια, πνξηνθάιηα, θαξπνχδηα, πεπφληα θ.ά. ησλ νπνίσλ 

ε πεξηεθηηθφηεηα ζε λεξφ είλαη πάλσ απφ 90% θαη ηαπηφρξνλα πεξηέρνπλ ζεµαληηθά µεηαιιηθά 

ζηνηρεία (θάιην, µαγλήζην). Δμαηξεηηθά σθέιηµν είλαη ην µείγµα ρπµνχ θξνχησλ θαη µεηαιιηθνχ λεξνχ 

ζε αλαινγία 1:1. Ωο γεληθή αξρή ηα πνηά δελ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη νχηε πνιχ δεζηά νχηε πνιχ 

θξχα, γηαηί έηζη παξαµέλνπλ γηα µεγάιν δηάζηεµα ζην ζηνµάρη. Πνιχ θξχα πνηά πξνθαινχλ 

εξεζηζµνχο ηνπ ιαηµνχ θαη δηάξξνηεο.  

  Σν δξνζεξφ λεξφ ή νη αξαησµέλνη ρπµνί θξνχησλ είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο γηα ηελ ζσζηή ελπδάησζε 

ζε αζιήµαηα πνπ δηαξθνχλ ιηγφηεξν απφ µηα ψξα, φπνπ νη απψιεηεο ηδξψηα δελ είλαη ζεµαληηθέο. Σα 

αζιεηηθά ξνθήµαηα (πεξηέρνπλ 6-8% πδαηάλζξαθεο) είλαη ρξήζηµα ζε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα µε 

µεγαιχηεξε δηάξθεηα. Ζ θαηαλάισζε πγξψλ ζα πξέπεη λα γίλεηαη µε πξφγξαµµα αθφµα θαη φηαλ ν 

αζιεηήο δε δηςάεη. Σν αίζζεµα ηεο δίςαο είλαη θαζπζηεξεµέλνο δείθηεο αθπδάησζεο. Γηα ηνλ ιφγν 

απηφ είλαη αλαγθαίν λα πξνγξαµµαηίδνληαη δηαιείµµαηα γηα ελπδάησζε θαη νη αζιεηέο λα 

εθµεηαιιεχνληαη θάζε επθαηξία γηα λα θαηαλαιψλνπλ πγξά. Απηφ είλαη ηδηαίηεξα ζεµαληηθφ ζε 

αζιήµαηα φπνπ νη θαλφλεο θαζνξίδνπλ ηηο επθαηξίεο γηα ελπδάησζε- γηα παξάδεηγµα, ζε πνιιέο 

αζινπαηδηέο.   

Έλα αξαηφ πνηφ πδαηαλζξάθσλ - ειεθηξνιπηψλ ζα µεηαθέξεη ην λεξφ ζηνπο ηζηνχο ηαρχηεξα απφ φηη 

ζα µεηαθεξζεί ην ζθέην λεξφ. Απηφ ζπµβαίλεη επεηδή µηθξέο πνζφηεηεο γιπθφδεο θαη λαηξίνπ 



δηεγείξνπλ ηελ πξφζιεςε λεξνχ απφ ην έληεξν. Απηφο είλαη ν ιφγνο γηα ηνλ νπνίν µεξηθά αζιεηηθά 

πνηά (φπσο ην Isostar θαη ην Gatorade) πεξηέρνπλ θαη ηα δχν απηά ζπζηαηηθά.   

   ηα αγσλίζµαηα µηθξήο δηάξθεηαο θαη µεγάιεο έληαζεο, φπσο νη δξφµνη ηαρπηήησλ, ηα αζιήµαηα 

ζηίβνπ µεζαίσλ απνζηάζεσλ, ε θνιχµβεζε, ην ηδνχλην θαη άιιεο µνξθέο άζθεζεο πνπ δηαξθνχλ µέρξη 

30 ιεπηά, δελ είλαη ζπλήζσο απαξαίηεην, νχηε ζπρλά εθηθηφ, λα θαηαλαιψλνληαη πγξά θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ αγσλίζµαηνο.  Δάλ ε άζθεζε δηαξθεί πεξηζζφηεξν, είλαη ζπλήζσο απαξαίηεηε ε 

επαλαπιήξσζε πγξψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, αθνχ νη απψιεηεο απφ ηελ εθίδξσζε µπνξεί λα 

είλαη πςειέο θαη ππάξρεη πξαγµαηηθφο θίλδπλνο αθπδάησζεο εάλ δελ θαηαλαισζνχλ πγξά. Γη'απηφ 

πξνηείλεηαη λα πξνζιαµβάλνληαη πγξά ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήµαηα πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη µεηά 

ηελ άζθεζε. Ζ θαηαλάισζε θαηάιιεια ζρεδηαζµέλσλ αζιεηηθψλ πνηψλ θαηά ηε δηάξθεηα 

παξαηεηαµέλεο άζθεζεο πςειήο έληαζεο (1-3 ψξεο ζπλερνχο άζθεζεο),  µπνξεί λα θαιχςεη ηηο 

απμεµέλεο αλάγθεο γηα πγξά. .  

   Σα παηδηά θαη νη έθεβνη έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο αθπδάησζεο. Πξάγµαηη ηα παηδηά έρνπλ µηα 

µεγαιχηεξε ηάζε γηα παζήζεηο ζρεηηθέο µε ηε ζεξµφηεηα ζε ζρέζε µε ηνπο ελήιηθεο θαη είλαη 

πεξηζζφηεξα επάισηα ζε αθξαίεο ζεξµνθξαζίεο, επεηδή έρνπλ µεησµέλε ηθαλφηεηα ζεξµνξχζµηζεο. Με 

άιια ιφγηα ην ζψµα ηνπο αληηδξά δηαθνξεηηθά θαηά ηελ άζθεζε: παξάγνπλ ιηγφηεξν ηδξψηα απφ θάζε 

ηδξσηνπνηφ αδέλα θαη ζπλεπψο δελ ηδξψλνπλ ηφζν εχθνια. Παξάγνπλ πεξηζζφηεξε ζεξµφηεηα, αιιά 

έρνπλ µηθξφηεξε ηθαλφηεηα λα µεηαθέξνπλ ηε ζεξµφηεηα απφ ηνπο µπο ζην δέξµα. Όζν µηθξφηεξν 

είλαη ην παηδί, ηφζν µεγαιχηεξε είλαη ε παξαγσγή ζεξµφηεηαο . 

   Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο , ηα παηδηά έρνπλ µηα µεγαιχηεξε ηάζε λα απμάλνπλ ηελ εζσηεξηθή 

ζεξµνθξαζία ηνπ ζψµαηνο θαη γηα ην ιφγν απηφ αθπδαηψλνληαη πην εχθνια απφ ηνπο ελήιηθεο. Σν 

πξφβιεµα εληνπίδεηαη ζην φηη ηα παηδηά δελ πίλνπλ ελζηηθησδψο αξθεηφ λεξφ γηα λα αλαπιεξψζνπλ ηηο 

απψιεηεο πγξψλ θαη ζπρλά δελ αλαγλσξίδνπλ ηα ζπµπηψµαηα ηεο αθπδάησζεο. Απφ ηε ζηηγµή πνπ 

πξνζαξµφδνληαη ζηε ζεξµφηεηα µε πην αξγνχο ξπζµνχο, πξέπεη λα µεηψζνπλ ηελ έληαζε ηεο 

πξνπφλεζεο γηα ιίγν ρξνληθφ δηάζηεµα θαη θαηφπηλ λα ηελ απμήζνπλ ζηαδηαθά.  

   Με δεδνµέλν φηη ηα παηδηά δελ αληηιαµβάλνληαη ηα ζπµπηψµαηα ηεο αθπδάησζεο θαη δελ πίλνπλ 

αξθεηά πγξά, είλαη ζεµαληηθφ ηα πγξά λα είλαη εχγεπζηα. Σν λεξφ δελ πίλεηαη πξφζπµα θαη ζπρλά 

εμαθαλίδεη ην άµεζν αίζζεµα ηεο δίςαο πξηλ αθφµα ελπδαησζεί επαξθψο ην ζψµα. Σα πγξά µε 

επράξηζηεο γεχζεηο είλαη πην ειθπζηηθά. Αξαησµέλνη δαραξνχρνη ρπµνί (ρπµφο πξνο λεξφ 1:4 µέρξη 1:6 

), αξαησµέλνη ρπµνί θξνχησλ (µεηαμχ 1:1 θαη 1:2) ή ηα ηζνηνληθά/ ππνηνληθά αζιεηηθά πνηά ζα 

παξαθηλήζνπλ ην παηδί λα πηεη πεξηζζφηεξν θαη ζα ην βνεζήζνπλ λα αλαπιεξψζεη ηα πγξά 

γξεγνξφηεξα.  

Σξφπνη γηα λα παξαµείλεη ν αζιεηήο ελπδαησµέλνο:  

• Καηαλάισζε µηθξψλ πνζνηήησλ λεξνχ ζπρλά αληί γηα µεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζε µεγαιχηεξα 

δηαζηήµαηα 

• Καηαλάισζε δξνζεξψλ αζιεηηθψλ ξνθεµάησλ µε ζθνπφ ηε δηαηήξεζε ηεο ζεξµνθξαζίαο ζψµαηνο 

θαη ηε µείσζε ηεο εθίδξσζεο 

• Εχγηζµα πξηλ θαη µεηά ηελ πξνπφλεζε θαη θαηαλάισζε πεξίπνπ 2-3 πνηήξηα πγξψλ γηα θάζε θηιφ 

βάξνπο πνπ ράζεθε.  



• Ζ πνζφηεηα πγξψλ πνπ πξέπεη λα πξνζιαµβάλεηαη = (Κg πξηλ -Κg µεηά) ρ 1,5 γηα θάζε ψξα 

πξνπφλεζεο 

Πξνζνρή ζην ρξψµα ησλ νχξσλ µεηά ηελ πξνπφλεζε/ αγψλα. Σν βαζχ θίηξηλν- πνξηνθαιί ρξψµα 

ππνδειψλεη φηη ν αζιεηήο είλαη αθπδαησµέλνο, ελψ φζν ηα νχξα γίλνληαη πην αλνηρηφρξσµα ηφζν 

θαιχηεξα ελπδαησµέλνο είλαη ν ελ ιφγσ αζιεηήο.  

 

 

 

 

6) Γιαηροθή και Ομαδικά Αθλήμαηα 

   ην παξειζφλ έρνπλ γίλεη ζεµαληηθέο έξεπλεο πνπ ζπλδένπλ ηε ζσζηή δηαηξνθή µε ηελ επηηπρία ζε 

αηνµηθά αγσλίζµαηα, φπσο ε πνδειαζία, ε θνιχµβεζε θηι. απηφ επηηεχρζεθε ,  επεηδή νη εξεπλεηέο 

µπφξεζαλ εχθνια λα δείμνπλ φηη γηα παξάδεηγµα, ε πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο δίαηηα µπνξεί λα 

βειηηψζεη ηελ απφδνζε ζηνπο δξνµείο ή ηελ πνδειαζία. ∆πζηπρψο φµσο ε ζρέζε µεηαμχ ζσζηήο 

δηαηξνθήο θαη απφδνζεο ζε νµαδηθά αζιήµαηα είλαη πνιχ πην δχζθνιν λα απνδεηρζεί. Απηφ ζπµβαίλεη 

επεηδή ε απφδνζε ζε νµαδηθά αζιήµαηα εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο, ζπµπεξηιαµβαλνµέλσλ 

ησλ δεμηνηήησλ, ηεο ηαθηηθήο, ηεο ζηξαηεγηθήο θαη ηεο νµαδηθφηεηαο, πέξα απφ ηε θπζηθή θαηάζηαζε 

θαη ηε δηαηξνθή.  

   Μηα ζεηξά απφ πξφζθαηεο έξεπλεο έδεημαλ φηη µε ηελ θαηάιιειε δηαηξνθή µπνξεί λα δηαηεξεζνχλ 

πςειφηεξνη ξπζµνί απφδνζεο γηα µεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεµα ζε αζιήµαηα φπσο ην πνδφζθαηξν θαη 

ην ρφθετ , ηδηαίηεξα ζην δεχηεξν εµίρξνλν , ελψ ν ξπζµφο απνθαηάζηαζεο µεηά ηνλ αγψλα βειηηψλεηαη. 

Ζ ραξαθηεξηζηηθή θφπσζε πνπ παξνπζηάδεηαη ζην δεχηεξν εµίρξνλν µπνξεί λα µεησζεί, εάλ ν αζιεηήο 

έρεη θαηαλαιψζεη έλα γεχµα πινχζην ζε πδαηάλζξαθεο πξηλ απν ηνλ αγψλα. 

   Μέρξη ζήµεξα πνιχ ιίγεο έξεπλεο έρνπλ γίλεη γηα λα αμηνινγεζνχλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

αζιεηψλ. Βξέζεθε φηη θαηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν , ε πξφζιεςε ελέξγεηαο ήηαλ ραµειφηεξε απφ ηε 

αγσληζηηθή πεξίνδν, ε πξφζιεςε ελέξγεηαο ήηαλ ραµειφηεξε απφ ηε δαπάλε ελέξγεηαο. ε µηα έξεπλα 

µε παίθηεο ηνπ µπάζθεη, ε πξφζιεςε ελέξγεηαο ήηαλ ραµειφηεξε απφ ηελ ππνινγηζµέλε δαπάλε 

ελέξγεηαο, ελψ θαη ζε άιια αζιήµαηα ππάξρνπλ ζηνηρεία φηη  ζπλήζσο δηαηεξνχλ πςειέο επηβαξχλζεηο 

ζηελ πξνπφλεζε , µε ραµειφηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο απφ ηελ αλαµελφµελε. Απηφ απνβαίλεη ζε 

βάξνο ηεο πξφζιεςεο επαξθνχο ελέξγεηαο γηα ηελ πξνπφλεζε θαη ηνλ αγψλα. ε αθξαίεο πεξηπηψζεηο,  

µπνξεί λα νδεγήζεη ζε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, αλσµαιίεο ζηνλ θχθιν ηεο έκκελνπ ξήζεο (γηα ηηο 

γπλαίθεο) θαη απψιεηα αλφξγαλσλ ζπζηαηηθψλ απφ ηα νζηά ( ηδηαίηεξα αζβέζηην). Οη δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο πνπ έρνπλ σο απνηέιεζµα ηελ απψιεηα αζβεζηίνπ απφ ηα νζηά, έρνπλ ζπλδεζεί µε 

απμεµέλε ζπρλφηεηα θαηαγµάησλ απφ θφπσζε ζε αζιεηέο. Δπίζεο, νη πηέζεηο θαη νη δπλάµεηο ζηξέςεηο 

πνπ αλαπηχζζνληαη ζε πνιιά νµαδηθά αζιήµαηα ζέηνπλ ζε ζνβαξή δνθηµαζία ηα νζηά θαη ηηο 

αξζξψζεηο. Θα ήηαλ αζθαιέο λα ππνζέζνπµε φηη ε ραµειή πξφζιεςε ελέξγεηαο ζε ζπλδπαζµφ µε µηα 

άζηαηε δηαηξνθή, ζα µπνξνχζε λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν ηξαπµαηηζµψλ θαη θαηαγµάησλ απφ θφπσζε ζε 

αζιεηέο νµαδηθψλ αζιεµάησλ.  



   Ωζηφζν, ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ε ζπρλφηεηα δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ είλαη µάιινλ πνιχ 

µηθξφηεξε γηα ηνπο αζιεηέο νµαδηθψλ αζιεµάησλ ζε ζρέζε µε ηνπο αζιεηέο  αηνµηθψλ αγσληζµάησλ, 

φπνπ ην ραµειφ πνζνζηφ ιίπνπο είλαη πνιχ ζεµαληηθφ γηα ηελ επηηπρία. ηα νµαδηθά αζιήµαηα ην 

ραµειφ ζσµαηηθφ ιίπνο δε ζεσξείηαη αλαγθαζηηθά θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο ηεο απφδνζεο θαη 

ζπλεπψο είλαη πνιχ ιηγφηεξν πηζαλφ απηνί νη αζιεηέο λα µεηψζνπλ δξαζηηθά ηε ζπλνιηθή πξφζιεςε 

ηξνθήο.  

   Δλψ ηα δηαζέζηµα ζηνηρεία είλαη πεξηνξηζµέλα , ππάξρνπλ ζαθείο ελδείμεηο φηη πνιινί αζιεηέο ζα 

πξέπεη λα απμήζνπλ ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ , γηα λα αληεπεμέιζνπλ ζηελ έληνλε πξνπφλεζε 

θαη ηνλ αληαγσληζµφ. Ωζηφζν, πξέπεη λα αλαγλσξηζηεί φηη µεξηθνί αζιεηέο πξνζπαζνχλ λα 

ειαηηψζνπλ ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο γηα λα µεηψζνπλ ην βάξνο ηνπο θαη γηα ην ιφγν απηφ ρξεηάδεηαη 

λα ππάξμεη απμεµέλε επαηζζεζία φηαλ δίλνληαη ζπµβνπιέο ζε παίθηεο , ζρεηηθά µε ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 

πξαθηηθέο. . 

   Ζ πξφηαζε ηεο ∆ηεζλή Οιπµπηαθήο Δπηηξνπήο (∆ΟΔ) γηα ηελ δηαηξνθή ελφο αζιεηή νµαδηθψλ 

αζιεµάησλ ζα πξέπεη λα παξέρεη 60-70% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο απφ πδαηάλζξαθεο, 15% απφ 

πξσηεΐλεο θαη φρη πεξηζζφηεξν απφ 30% ιίπε.  

 

7) Γιαηροθικές - Δνεργειακές απαιηήζεις ζηην Καλαθοζθαίριζη 

   ηηο  µέξεο  µαο ηφζν ην αλδξηθφ  φζν θαη ην γπλαηθείν  µπάζθεη (θαιαζνζθαίξηζε) έρεη πεηχρεη έλα 

εληππσζηαθφ επίπεδν δεµνηηθφηεηαο ζε φιν ηνλ θφζµν. Δίλαη έλα άζιεµα πνπ μεθίλεζε ζηηο Ζλσµέλεο 

Πνιηηείεο Αµεξηθήο, αιιά ν νπνηνζδήπνηε µπνξεί ηψξα πηα λα δεη µπάζθεη ζε φιεο ζρεδφλ ηηο ρψξεο 

ηνπ θφζµνπ. Ωο άζιεµα µπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί αεξφβην αλ αλαινγηζηεί θαλείο ηε δηάξθεηα ηνπ 

παηρληδηνχ, φπνπ ζε µηθηφ ρξφλν, αληηζηνηρεί πεξίπνπ ζε 1½ ψξα. Ωζηφζν ραξαθηεξίδεηαη απφ 

πιεζψξα εθξεθηηθψλ επηδεμηνηήησλ (ηα νπνία φπνπ ζπλζέηνπλ ην πξνθίι θαη ελφο αλαεξφβηνπ  

αζιήκαηνο), ελψ επίζεο θαηαηάζζεηαη   ζηε   θαηεγνξία   ησλ δηαιεηµµαηηθψλ αζιεµάησλ.   

   Σν  µπάζθεη ινηπφλ απφ ηε ζηηγκή πνπ είλαη έλα άζιεµα πνπ ζπλδπάδεη άζθεζε πςειήο  θαη  

δηαιεηµµαηηθήο  έληαζεο κε απνηέιεζκα λα  δεµηνπξγεί  ζεµαληηθέο  θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο γηα ην 

αλζξψπηλν ζψµα. Ζ ζπρλφηεηα θαη ε έληαζε ησλ πξνπνλήζεσλ θαη ησλ παηρληδηψλ µπνξεί λα είλαη 

πνιχ εμνπζελσηηθέο. Οη δηαηξνθηθέο νδεγίεο έρνπλ σο ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ, 

µε ηε µεγηζηνπνίεζε ηεο ηαρχηεηαο, ηεο επθηλεζίαο θαη ηεο δχλαµεο. Δλδεηθηηθά αλαθέξνλαηαη ζε 

γεληθέο γξακκέο νη βαζηθέο δηαηξνθηθέο αξρέο πνπ πξέπεη λα αθνινπζεί έλαο θαιαζνζθαηξηζηήο, 

ιακβάλνληαο ππφςηλ φκσο ην γεγνλφο φηη ην πξφγξακκα δηαηξνθήο ηνπ θάζε αλζξψπνπ πξέπεη λα είλαη 

εμαηνκηθεπκέλν ζχκθσλα κε ηα πξνζσπηθά ηνπ ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο αλάγθεο ηνπ. 

 

 Σν   άζιεµα   ηεο   θαιαζνζθαίξηζεο ηµεµαηνπνηείηαη ζε ηξεηο πεξηφδνπο: ηελ πξναγσληζηηθή, 

ηελ αγσληζηηθή θαη ηελ  µεηαβαηηθή πεξίνδν.  

 



   ηελ πξναγσληζηηθή πεξίνδν ζθνπφο ηνπ αζιεηή είλαη λα βειηηψζεη ηελ αλαεξφβηα θαη αεξφβηα 

ηθαλφηεηα ηνπ θαη λα ζηαζεξνπνηήζεη ή λα απμήζεη ηε µάδα ζψµαηφο ηνπ, δειαδή έρεη σο ζηφρν λα 

δεκηνπξγήζεη ηηο θαηάιιειεο πξνυπνζέζεηο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ ψζηε απηφο λα κε ληψζεη ηελ 

παξακηθξή δπζθνξία θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Σν  θπξίαξρν  ρξεζηµνπνηνχµελν  ελεξγεηαθφ  

ππφζηξσµα πξέπεη λα είλαη νη πδαηάλζξαθεο, γεγνλφο πνπ νθείιεηαη ζηελ θχζε ηνπ παηρληδηνχ. Έηζη 

γηα λα έρεη ν αζιεηήο αξθεηή ελέξγεηα, πξέπεη λα θαηαλαιψλεη  ζπλνιηθά  αξθεηέο  ζεξµίδεο  νη  νπνίεο  

σο  επί  ην  πιείζηνλ  ζα  πξέπεη  λα πξνέξρνληαη  απφ  ηξνθέο  πινχζηεο  ζε  πδαηάλζξαθεο. Καιέο 

πεγέο πδαηαλζξάθσλ απνηεινχλ: ην ςσκί, νη παηάηεο, ην ξχδη, ηα δπκαξηθά, ηα φζπξηα, ηα δεκεηξηαθά, 

ηα θξνχηα, θα. χµθσλα µε ηα παξαπάλσ ε εµεξήζηα εμαζθάιηζε  ησλ  ελεξγεηαθψλ  αλαγθψλ  ηνπ  

θαιαζνζθαηξηζηή  ζα  πξέπεη  λα  εµπεξηέρεη πεξίπνπ: 

o πδαηάλζξαθεο 50-60%,  

o πξσηεΐλεο 15-20%  

o ιίπε 20-30%.  

   πγθεθξηµέλα γηα ηνπο πδαηάλζξαθεο,  νη αζιεηέο ηνπ µπάζθεη πξέπεη λα γλσξίδνπλ φηη ην 50% 

πξέπεη λα πξνέξρεηαη απφ αµπινχρεο ηξνθέο φπσο ςσµί, δεµεηξηαθά, δπµαξηθά, θαη ην ππφινηπν 50% 

απφ   θξνχηα   θαη   ιαραληθά.   Ζ   εµεξήζηα   ζπληζηψµελε   πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ είλαη πεξίπνπ 

500-600g. 

       Σν  60% ησλ πξσηετλψλ πνπ πξνζιαµβάλεη ν νξγαληζµφο ζα πξέπεη λα είλαη δσηθήο πξνέιεπζεο γη΄ 

απηφ θαη ε εµεξήζηα δηαηξνθή ηνπ ζα πξέπεη λα εµπεξηέρεη θξέαο, ςάξη, απγά θαη γαιαθηνθνµηθά. Οη 

ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο παξέρνπλ ην  µέγηζην  10% ηεο ελέξγεηαο πνπ ρξεζηµνπνηείηαη  θαηά  

ηελ  άζθεζε.  Ο  θχξηνο ξφινο  ηνπο  είλαη  ε  µπτθή  αλάπηπμε  θαη  ε απνθαηάζηαζε, θαζψο θαη ε 

ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήµαηνο. Οη απαηηήζεηο ελφο ελήιηθα αζιεηή θαιαζνζθαίξηζεο 

είλαη 1,7g/kg-1 BW, ελψ ελφο έθεβνπ είλαη 2g/kg-1 BW.  

       Σν ιίπνο ρξεζηµνπνηείηαη σο θαχζηµν ζηελ άζθεζε αληνρήο θαη είλαη ζεµαληηθφ γηα ηελ 

ζεξµνξχζµηζε θαη ηε  µεηαθνξά ησλ ιηπνδηαιπηψλ βηηαµηλψλ. Σν ιίπνο απνηειεί  µία ζπζζσξεπµέλε 

πεγή ελέξγεηαο, επνµέλσο δελ ρξεηάδεηαη λα θαηαλαιψζεη θαλείο  µεγάιεο πνζφηεηεο  γηα  λα  

πξνζιάβεη  έλα  ζεµαληηθφ  πνζφ  ζεξµίδσλ. Ζ  ζπληζηψµελε  πνζφηεηα θαηαλάισζεο γηα ηα ιίπε είλαη 

1-1,2 g/kg-1 BW ηελ εµέξα. Σα ιίπε δελ ζα πξέπεη λα βξίζθνληαη, θάησ απφ ην  25% ηεο ελεξγεηαθήο 

εμαζθάιηζεο ηνπ αζιεηή. Αληίζεηα, αλ ηα ιίπε είλαη πάλσ απφ 35% ε ηθαλφηεηα απφδνζεο  ηνπ  µπνξεί  

θαη  λα  µεησζεί,  ελψ µπνξεί  λα  απμεζεί  ε  ζσµαηηθή  ηνπ µάδα. 

   Δπηπξφζζεηα θαηά ηελ πεξίνδν απηή, νη αλάγθεο ησλ αζιεηψλ ζε βηηαµίλεο είλαη απμεµέλεο. 

πνπδαίν ξφιν ζηε πξνεηνηµαζία ησλ αζιεηψλ παίδεη θαη ην λεξφ. Δίλαη απαξαίηεην λα θαηαλαιψλεηαη 

λεξφ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο γηα ηελ αλαπιήξσζε ησλ πγξψλ πνπ ράλνληαη. Αθπδάησζε αθφµε 

θαη µηθξνχ βαζµνχ είλαη δπλαηφ λα επεξεάζεη δπζµελψο ηελ αζιεηηθή απφδνζε. Καηά ηε δηάξθεηα 

έληνλεο πξνπφλεζεο ζπζηήλνληαη πγξά πνπ πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο ζε ζπγθεληξψζεηο 4% έσο 8%. 

   Καηά  ηε  δηάξθεηα  ηνπ  24ψξνπ  πξηλ  απφ  ηελ  έλαξμε  ελφο  αζιεηηθνχ  γεγνλφηνο ζπζηήλεηαη λα 

θαηαλαιψλνπλ νη αζιεηέο µεγάιεο πνζφηεηεο πγξψλ. Σελ εµέξα πξηλ απφ ηε δηεμαγσγή ηνπ αγψλα ζα 

πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη γεχµαηα ηα νπνία είλαη πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο. Με απηφ ηνλ ηξφπν ζα 

απμεζνχλ ηα απνζέµαηα ηνπ επαηηθνχ θαη  µπτθνχ γιπθνγφλνπ. Πεξίπνπ 3 ψξεο πξηλ ηελ πξνπφλεζε ή 



ηνλ αγψλα ζπζηαίλεηαη ε θαηαλάισζε ελφο γεχµαηνο πνπ µεηαμχ ησλ άιισλ ζα πξέπεη λα πεξηέρεη 200-

300g πδαηαλζξάθσλ. Μία ψξα πξηλ ηελ πξνπφλεζε ή ηνλ αγψλα πξνηείλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ 400 µε 

600 ml πγξψλ. ε πεξίπησζε πνπ ν αγψλαο δηεμάγεηαη λσξίο ην πξσί θαη πάιη ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλεηαη θάπνην ειαθξχ πξσηλφ. 

   

   Καηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν ζηφρνο ηνπ αζιεηή είλαη ε δηαηήξεζε ησλ θπζηθψλ ηνπ ηθαλνηήησλ. 

χµθσλα µε απηφ θαη αλαινγηδφµελνη ηηο δηαδνρηθέο αγσληζηηθέο ππνρξεψζεηο ελφο αζιεηή είλαη 

αλαγθαία ε αλαπιήξσζε ησλ ραµέλσλ απνζεµάησλ ηνπ γιπθνγφλνπ θαη ησλ  πγξψλ.  Αλ  θαη  αξθεηνί  

αζιεηέο  ιαλζαζµέλα  αζθνχληαη µε  άδεην  ην  ζηνµάρη, επηζηεµνληθέο  έξεπλεο  έρνπλ  δείμεη  πσο  ε  

θαηαλάισζε  γεχµαηνο  (ζλαθ)  πξηλ  απφ  ηελ άζθεζε έρεη σο απνηέιεζµα ηε βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο 

απφδνζεο. Σν γεχµα ή ην ζλαθ πνπ θαηαλαιψλεηαη πξηλ ηνλ αγψλα ή πξηλ απφ µία έληνλε πξνπφλεζε 

ζα πξέπεη λα πξνεηνηµάδεη ηνπο αζιεηέο έηζη ψζηε νη αζιεηέο νχηε λα πεηλάλε, νχηε λα έρνπλ άπεπηε 

ηξνθή ζην ζηνµάρη  

ηνπο. Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα ζα πξέπεη λα αλαπιεξψλνληαη ηα ραµέλα πγξά ιφγσ απψιεηαο 

ηδξψηα,  µε ζθνπφ ηελ νµνηφζηαζε ησλ πγξψλ θαη ηνπ λαηξίνπ. Σν λεξφ είλαη ηδαληθφ αιιά αθφµα θαη ε 

γιπθφδε µπνξεί λα ζπµπεξηιεθζεί µε ζηφρν ηελ δηαηήξεζε ησλ απνζεµάησλ γιπθνγφλνπ ζην ήπαξ. 

Μία πνζφηεηα µέρξη 30-60 g πδαηαλζξάθσλ θαη 125-250ml  λεξφ  ηελ  ψξα,  ζεσξνχληαη  ηδαληθέο  

πνζφηεηεο  γηα  ηελ  θαηαλάισζε  µεηαμχ  ησλ δηαιεηµµάησλ  µέζα ζην παηρλίδη. 

      

   Ζ  ηξίηε  πεξίνδνο, ε  µεηαβαηηθή πεξίνδνο,  επηθεληξψλεη  ηνλ  ζηφρν  ηεο  ζηελ  αγσληζηηθή 

ραιάξσζε αιιά ηαπηφρξνλα θαη ζηελ ζπληήξεζε ησλ δπλάµεσλ ηνπ αζιεηή, δειαδή ζηελ 

απνθαηάζηαζε ησλ πεγψλ ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνχ θαη ζηελ ελπδάησζε, µε ζθνπφ ηελ φζν ην 

δπλαηφλ µηθξφηεξε απψιεηα θπζηθψλ δπλάµεσλ. Δπίζεο, ζηφρνο ησλ αζιεηψλ είλαη ε δηαηήξεζε ηνπ 

ζσµαηηθνχ ηνπο βάξνπο. Γηα ην ιφγν απηφ ζηελ πεξίνδν απηή επηθξαηεί ε ηζνξξνπεµέλε   δηαηξνθή   

πνπ   ραξαθηεξίδεηαη   απφ   ηελ   πνηθηιία   ζηηο   επηινγέο   ηεο, πεξηιακβάλεη πεξηζζφηεξεο πεγέο 

ελέξγεηαο θαη είλαη πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο. 

   Μεηά ηνλ αγψλα ν  θαιαζνζθαηξηζηήο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψζεη πεξίπνπ  500ml πγξψλ µε  ζθνπφ  

ηελ  αλαπιήξσζε  ηνπ  λαηξίνπ  απφ  ηελ  απψιεηα  ηνπ ηδξψηα. Σν γεχµα αµέζσο µεηά ηνλ αγψλα, ζα 

πξέπεη λα είλαη πινχζην ζε πδαηάλζξαθεο, µε ζθνπφ ηελ αλαπιήξσζε ηνπ µπτθνχ γιπθνγφλνπ. Ζ 

έληνλε πξνζπάζεηα ηεο πξνπφλεζεο θαιχπηεηαη θπξίσο απφ ην γιπθνγφλν θαη απηφ είλαη πνπ πξέπεη λα 

αλαπιεξσζεί κεηά ηελ άζθεζε (ε θχξηα κνξθή απνζήθεπζεο ζην αλζξψπηλν ζψκα είλαη ην γιπθνγφλν 

ησλ κπψλ θαη ηνπ ήπαηνο). Μάιηζηα έρεη θαλεί φηη ε άµεζε απνθαηάζηαζε ηνπ γιπθνγφλνπ  µπνξεί λα 

ππεξληθήζεη ηελ δεµηά ησλ µπψλ ζηελ επαλαζχλζεζε ηνπ γιπθνγφλνπ. Δπίζεο, ην γεχµα ζα πξέπεη λα 

είλαη πινχζην ζε πξσηεΐλε, ελψ ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη ηα δσηθά ιίπε θαη λα πξνηηµνχληαη ηα 

θπηηθά. Έλα ηέηνην γεχκα κπνξεί λα πεξηέρεη παηάηεο ςεηέο, θξέαο ςεηφ, ζαιάηα, ςσκί θαη ρπκφ. Οη 

πδαηάλζξαθεο μαλαγεκίδνπλ γξήγνξα ηνπο κπο κε ελέξγεηα θαη πξνεηνηκάδνπλ ηνλ αζιεηή γηα ηελ 

επφκελε πξνπφλεζε. ε θάζε πεξίπησζε πξέπεη λα απνθεχγνληαη κεηά ηελ πξνπφλεζε ηα έηνηκα 

θαγεηά φπσο ζνπβιάθηα, ηπξφπηηεο, πίηζα θαη ηεγαλεηέο παηάηεο πνπ είλαη πςειά ζε ιίπνο θαη κέηξηα 

ζε πδαηάλζξαθεο. Αθφµα ε δηαηξνθή ζα πξέπεη λα πεξηιαµβάλεη βηηαµίλεο. 



   πλνςίδνληαο νη θαηαιιειφηεξεο ηξνθέο γηα έλαλ αζιεηή κπάζθεη είλαη, κεηαμχ άιισλ: κέιη, θξνχηα 

θαη ιαραληθά επνρήο, ςσκί νιηθήο αιέζεσο, δεκεηξηαθά, γάια θαη ηπξί ρακειψλ ιηπαξψλ, γηανχξηη 1-

2%. Γηα ηα θπξίσο γεχκαηα πεγή πξσηεΐλεο πξέπεη λα είλαη ην ςεηφ θξέαο, ην ςάξη ή θνηφπνπιν. 

Ωζηφζν νη δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο πξνπφλεζεο θαη νη δηαθνξεηηθέο αλάγθεο  κε βάζε ηηο 

ηδηαηηεξφηεηεο-ηδηνκνξθίεο θάζε αζιεηή δηακνξθψλνπλ θαη ηα δηαηξνθηθά πξφηππα, έηζη ψζηε ν 

αζιεηήο λα κπνξεί λα απνδψζεη ην κέγηζην ησλ δπλαηνηήησλ ηνπ.  

 

8) Δναλλακηικοί ηρόποι βεληίφζης ηης αθληηικής απόδοζης ηφν καλαθοζθαιριζηών (μέζφ 

πρόζληυης οσζιών) 

   Παξφια απηά πνιινί είλαη νη ιφγνη νη νπνίνη εµπνδίδνπλ ηνπο αζιεηέο λα ηξέθνληαη ζσζηά, φπσο γηα 

παξάδεηγµα νη ψξεο ησλ πξνπνλήζεσλ θαη ε θνχξαζή ηνπο. Σν γεγνλφο απηφ ζε ζπλδπαζκφ κε ην φηη  

απαηηήζεηο θαη ν αληαγσληζκφο πνπ επηθξαηεί ζηηο κέξεο καο ζην ρψξν ηνπ επαγγεικαηηθνχ αζιεηηζκνχ 

είλαη αξθεηά απμεκέλνο, νδεγνχλ ζπλερψο ζε λέεο κεζφδνπο πξφζιεςεο ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ 

νπζηψλ θαη θαη΄επέθηαζε βειηίσζεο ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο. Οη ιφγνη απηνί ινηπφλ νδεγνχλ ηνπο 

αζιεηέο ζηελ αληηθαηάζηαζε ησλ γεπµάησλ  µε ζπµπιεξψµαηα δηαηξνθήο θαη ζηελ θαηαλάισζε  

ηνλσηηθψλ παξαζθεπαζµάησλ. Μπνξνχλ φκσο θαη ζε αθξαίεο πεξηπηψζεηο λα νδεγήζνπλ αθφκα θαη 

ζηε ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ πξνθεηκέλνπ λα απμήζνπλ ηηο απνδφζεηο ηνπο, γεγνλφο πνπ είλαη 

απφιπηα ιαλζαζµέλν.  

 

8.1) Αθληηικά ποηά 

 

   Αζιεηηθά πνηά ή ηζνηνληθά πγξά δελ είλαη άιιν απφ έλα δηάιπκα πνπ πεξηέρεη ελέξγεηα κε ηε κνξθή 

πδαηαλζξάθσλ θαη ειεθηξνιπηψλ. Σα δηαιχκαηα απηά είλαη θηηαγκέλα γηα λα αλαπιεξψλνπλ ηνπο 

πδαηάλζξαθεο πνπ θαηαλαιψλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη ηνπο ειεθηξνιχηεο πνπ ράλνληαη 

κε ηελ εθίδξσζε. Γειαδή κε ιίγα ιφγηα ηα αζιεηηθά πνηά πξνζθέξνπλ αλαπιήξσζε πγξψλ ηνπ 

ζψκαηνο θαη αλνξγάλσλ ζπζηαηηθψλ πνπ ράλνληαη κε ηνλ ηδξψηα - φπσο λάηξην, θάιην, καγλήζην - θαη 

ελέξγεηα κε ηελ κνξθή πδαηαλζξάθσλ θαη ε ρξήζε ηνπο είλαη κηα επηθνπξηθή κέζνδνο βειηίσζεο ηεο 

απφδνζεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζήκεξα ζην ρψξν ηνπ αζιεηηζκνχ. 

   Ζ εθίδξσζε θαη ε εμάηκηζε ηνπ ηδξψηα είλαη κηα θπζηνινγηθή θαη πνιχηηκε δηαδηθαζία ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, δηακέζνπ ηεο νπνίαο o άλζξσπνο ξπζκίδεη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηφο ηνπ, 

ηδηαίηεξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ. Με ηελ εθίδξσζε φκσο εθηφο απφ ηελ 

απψιεηα πγξψλ, πξνθαιείηαη θαη απψιεηα ειεθηξνιπηψλ εθ ησλ νπνίσλ ν πην ζεκαληηθφο είλαη ην 

λάηξην. Γηαηαξαρέο ζηνπο ειεθηξνιχηεο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηε ιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ θαη 

νξγάλσλ ηνπ αλζξψπνπ κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο ή αθφκα θαη ηε δεκηνπξγία 

ζνβαξψλ πξνβιεκάησλ πγείαο ζηνπο αζιεηέο. 

   Δπηπιένλ, θαηά ηελ άζθεζε ράλνληαη θαη κεγάια πνζά πδαηαλζξάθσλ πνπ είλαη ε πξψηε θαχζηκε 

χιε ησλ κπψλ. Όηαλ κεησζνχλ ζεκαληηθά ηα απνζέκαηα πδαηαλζξάθσλ ηφηε ε θφπσζε είλαη πνιχ 

κεγάιε  θαη αλαγθάδεη ηνλ αζιεηή είηε λα δηαθφςεη ηελ άζθεζε είηε λα κεηψζεη ηελ έληαζή ηεο. 



    Δδψ, ινηπφλ έξρνληαη λα βνεζήζνπλ ηα αζιεηηθά πνηά, αθνχ ηα θχξηα ζπζηαηηθά ηνπο είλαη: ηα πγξά, 

νη πδαηάλζξαθεο θαη νη ειεθηξνιχηεο. Οη δηεζλείο νξγαληζκνί αζιεηηαηξηθήο θαη δηαηηνινγίαο, 

ζπκθσλνχλ φηη ε πξφζιεςε αζιεηηθψλ πνηψλ βειηηψλεη ηελ απφδνζε ζε ζρέζε κε ηελ πξφζιεςε 

λεξνχ φηαλ ε άζθεζε δηαξθεί πάλσ απφ κία ψξα.  

   Ζ αεξφβηα άζθεζε πςειήο έληαζεο ε νπνία μεπεξλά ηε κία ψξα νδεγεί ζε κείσζε ησλ απνζεκάησλ 

ηνπ κπτθνχ θαη επαηηθνχ γιπθνγφλνπ, ελψ φηαλ άζθεζε ηέηνηνπ είδνπο μεπεξάζεη ηηο 2 ψξεο 

πξνθαιείηαη εμάληιεζε ηνπ επαηηθνχ γιπθνγφλνπ αιιά θαη ηνπ γιπθνγφλνπ ησλ εξγαδνκέλσλ κπψλ. 

Δπίζεο κέγηζηεο επαλαιακβαλφκελεο πεξίνδνη άζθεζεο δηάξθεηαο απφ 1-5 ιεπηά, νη νπνίεο 

δηαθφπηνληαη απφ ζχληνκα δηαζηήκαηα μεθνχξαζεο, πξνθαινχλ ζεκαληηθή κείσζε ησλ επηπέδσλ 

κπτθνχ θαη επαηηθνχ γιπθνγφλνπ. Θα πξέπεη επίζεο λα ιεθζεί ππφςηλ, ην γεγνλφο φηη ε απνθιεηζηηθή 

πεγή ελέξγεηαο ηνπ εγθεθάινπ είλαη ε γιπθφδε ζπλεπψο ν επαηηθφο ηζηφο ζα πξέπεη λα  δηαζέηεη 

επαξθή απνζέκαηα γηα ηε ζπλερή ηξνθνδφηεζε ηνπ εγθεθάινπ, αθνχ ην « θαζαξφ κπαιφ » παίδεη 

θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε δηαηήξεζε ηεο ζσζηήο ηερληθήο θαη ηαθηηθήο θαη θαη’επέθηαζε ηεο αζιεηηθήο 

απφδνζεο ελ γέλε. 

   Σα αζιεηηθά πνηά ινηπφλ πνπ πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο ζε πνζνζηφ 4-8% ζεσξνχληαη θαηάιιεια γηα 

ηε βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο γηα αγσλίζκαηα πνπ δηαξθνχλ πάλσ απφ 60 ιεπηά  αιιά θαη γηα 

κέγηζηεο επαλαιακβαλφκελεο πεξφδνπο άζθεζεο δηάξθεηαο απφ 1-5 ιεπηψλ νη νπνίεο δηαθφπηνληαη απφ 

ζχληνκα δηαζηήκαηα μεθνχξαζεο φπσο πξναλαθέξζεθε. Σέηνηα είλαη ε θαιαζνζθαίξηζε, ην 

πνδφζθαηξν, ε ρεηξνζθαίξηζε, ε αληηζθαίξηζε θ.α. Ζ θαηαλάισζε ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

ζεσξείηαη ηδαληθή ψζηε λα επηηεπρζεί ην ηζνδχγην ησλ πγξψλ, ειεθηξνιπηψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ ιφγσ 

ηεο απψιεηαο ηνπο, εμαηηίαο ηεο εθίδξσζεο. εκαληηθή είλαη επίζεο ε ζπκβνιή ησλ αζιεηηθψλ πνηψλ 

ζηε ζεξκνξχζκηζε, κέζσ ηεο ρνξήγεζεο πγξψλ ζην αλζξψπηλν ζψκα.Τπάξρνπλ βέβαηα θαη 

πεξηπηψζεηο θαηά ηηο νπνίεο ε ρξήζε αζιεηηθψλ πνηψλ κπνξεί λα έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα αθφκα 

θαη γηα αγσλίζκαηα δηάξθεηαο θάησ ησλ 60 ιεπηψλ φπσο : φηαλ ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα κεηά ην 

ηέινο ηεο άζθεζεο αθνινπζεί επφκελε άζθεζε (π.ρ. πξσηλή θαη απνγεπκαηηλή πξνπφλεζε ή 

πξνθξηκαηηθνί θαη ηειηθνί αγψλεο), θαζψο επίζεο φηαλ ν αζιεηήο μεθηλάεη ηελ άζθεζε κε κεησκέλα 

απνζέκαηα πδαηαλζξάθσλ ή ειεθηξνιπηψλ. 

   Πξέπεη φκσο λα μέξνπκε φηη ε ζρέζε ησλ αζιεηηθψλ πνηψλ κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε δελ είλαη ηφζν 

απιή, αθνχ ππάξρνπλ πνιχ ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηελ αλαγθαηφηεηα αιιά θαη ην 

θαηά πφζν ζα ππάξμνπλ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα ζηελ απφδνζε απφ ηε ρξήζε ηνπο. Οη πην 

ζεκαληηθνί απφ ηνπο παξάγνληεο απηνχο είλαη : ην είδνο , ε δηάξθεηα θαη ε έληαζε ηεο άζθεζεο,  ε 

πεξηεθηηθφηεηα (%) ησλ πδαηαλζξάθσλ αιιά θαη ην είδνο απηψλ, ε απνξξνθεηηθφηεηά ηνπο ζην 

πεπηηθφ ζχζηεκα, ε πνζφηεηα θαηαλάισζεο θ.α. 

- Σα αζιεηηθά πνηά ζα πξέπεη λα πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο θαη ειεθηξνιχηεο ( Νa, K, Cl, Mg ) θαη 

ηρλνζηνηρεία ( Fe, Zn, Mn, Se, Cu, I θ.α ). Ζ πξνζζήθε θαη άιισλ ειεθηξνιπηψλ ή νπζηψλ δελ έρεη 

θαλέλα φθεινο ζηελ αζιεηηθή απφδνζε. 

- Ζ πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα είλαη 40-80 g αλά ιίηξν πγξνχ, δειαδή δηάιπκα 

4-8% (g αλά 100 ml πγξνχ). Πεξαηηέξσ αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο.  



- Ζ πεξηεθηηθφηεηα ηνπ λαηξίνπ δελ ζα πξέπεη λα ππεξβαίλεη ην 0.5 κε 0.7 g αλά ιίηξν πνηνχ. Σν λάηξην 

βειηηψλεη ηε γεπζηηθφηεηα ηνπ πνηνχ, απμάλεη ηελ απνξξνθεηηθφηεηά ηνπ θαη πξνιακβάλεη ηε κείσζε 

ησλ απνζεκάησλ λαηξίνπ.  

- Ζ πξφζιεςε πγξψλ ζα πξέπεη λα ηζνχηαη κε ηηο απψιεηεο πγξψλ ιφγσ εθίδξσζεο. Άξα ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνπκε 600-1200 ml ηελ ψξα δηαιπκάησλ πνπ πεξηέρνπλ 4-8% πδαηάλζξαθεο.  

- Ζ ζεξκνθξαζία ησλ πνηψλ πξέπεη λα είλαη κεηαμχ 15-22oC ψζηε λα θαηαλαιψλνληαη επράξηζηα θαη 

λα επηηπγράλεηαη ε κέγηζηε απνξξνθεηηθφηεηα.     

- Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο πξνπφλεζεο (πξίπνπ δχν ψξεο πξηλ ηελ ελαξμή ηεο) ζπληζηάηαη ε θαηαλάισζε 

500 ml δηαιχκαηνο πδαηαλζξάθσλ ψζηε λα επηηεπρζεί θαιή ελπδάησζε θαη αλαπιήξσζε ησλ 

απνζεκάησλ πδαηαλζξάθσλ, κφλν ζε πεξίπησζε φκσο πνπ ν αζιεηήο δελ κπνξεί λα θαηαλαιψζεη 

ηξνθή δηφηη έλα κηθξφ γεχκα, κηα κε δχν ψξεο πξηλ απφ κηα πξνπφλεζε δηάξθεηαο έσο θαη παξαπάλσ 

απφ κία ψξα, είλαη αξθεηφ γηα λα παξέρεη φινπο ηνπο απαξαίηεηνπο ειεθηξνιχηεο θαη ηελ ελέξγεηα πνπ 

ρξεηαδφκαζηε. 

- Οη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο πεξηκέλνπλ λα δηςάζνπλ γηα λα θαηαλαιψζνπλ πγξά κε απνηέιεζκα λα 

αθπδαηψλνληαη θαη λα κεηψλεηαη ε απφδνζε ηνπο αθνχ ρξεηάδεηαη έλα δηάζηεκα ηνπιάρηζηνλ 15 

ιεπηψλ ψζηε λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ηα πγξά απφ ηνλ νξγαληζκφ. Κάπνηνη αζιεηέο νη νπνίνη γλσξίδνπλ ηα 

επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ησλ αζιεηηθψλ πνηψλ, έρνπλ έλα επηπιένλ θίλεηξν ψζηε λα ηξνθνδνηνχλ 

ελεξγεηαθά ηνλ νξγαληζκφ ηνπο, αιιά θαη λα ηνλ ελπδαηψλνπλ, απαξαίηεηε κέξηκλα γηα ηελ νπνία 

αζιεηέο θαη πξνπνλεηέο ακεινχλ. 

- Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζα πξέπεη λα γίλεηαη αλαπιήξσζε ησλ ρακέλσλ πγξψλ κε ζθνπφ ηελ 

ηζνξξνπία ησλ πγξψλ θαη ηνπ λαηξίνπ ζηνλ νξγαληζκφ. Σν λεξφ είλαη ηδαληθφ θαη πνιχηηκν γηα λα 

δηαηεξεζεί απηή ε ηζνξξνπία. Μηα πνζφηεηα 125-250ml λεξφ ηελ ψξα, ζεσξνχληαη ηδαληθέο πνζφηεηεο 

γηα ηελ θαηαλάισζε κεηαμχ ησλ δηαιεηκκάησλ κέζα ζην παηρλίδη, θαζψο θαη ε  θαηαλάισζε 

ηζνηνληθψλ αζιεηηθψλ πνηψλ ζε θάπνην απφ ηα δηαιιείκαηα αιιά φρη σο θχξην πνηφ ελπδάησζεο θαη ζε 

κηθξή πνζφηεηα πνπ λα κελ μεπεξλά ηα 30-60γξ πδαηαλζξάθσλ ηελ ψξα.  

   Γεληθά ζα κπνξνχζακε λα πνχκε φηη γηα αεξφβηα άζθεζε πάλσ απφ 60 ιεπηά αιιά θαη γηα κέγηζηεο 

επαλαιακβαλφκελεο πεξηφδνπο άζθεζεο δηάξθεηαο απφ 1 εσο 5 ιεπηψλ νη νπνίεο δηαθφπηνληαη απφ 

ζχληνκα δηαζηήκαηα μεθνχξαζεο (ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα απνηειεί θαη ην άζιεκα ηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο) ηα αζιεηηθά πνηά είλαη θαηάιιεια αθνχ απμάλνπλ ηελ ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο 

ζην αίκα, δηαηεξνχλ  ζε πςειφηεξα επίπεδα ηα απνζέκαηα ηνπ γιπθνγφλνπ, θαζψο επίζεο ζπκβάιινπλ 

ψζηε λα  δηαηεξείηαη ε ηζνξξνπία ησλ πγξψλ ηνπ ζψκαηνο. Όινη απηνί νη παξάγνληεο  θαζπζηεξνχλ  

ηελ θφπσζε θαη ζπλεπψο απμάλνπλ θαη ηελ απφδνζε. 

   πλνςίδνληαο, ζα πξέπεη λα γλσξίδνπκε πσο ηα αζιεηηθά πνηά είλαη πινχζηα ζε ζεξκίδεο θαη ζε 

πεξίπησζε πνπ θάπνηνο επηζπκεί ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπ βάξνπο ζα πξέπεη λα θάλεη ειεγρφκελε 

ρξήζε ησλ πνηψλ απηψλ. Σα  αζιεηηθά πνηά έξρνληαη λα ζπκπιεξψζνπλ ηε δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ θαη 

φρη λα ηνλ αληηθαηαζηήζνπλ! Βνεζνχλ ηελ άκεζε επαλαζχλζεζε θαη απνθαηάζηαζε ησλ απνζεκάησλ 

ελέξγεηαο πξνεηνηκάδνληάο ηνπο κπο κε απηφλ ηνλ ηξφπν γηα ηελ επφκελε πξνπφλεζε θαη ηνπο αγψλεο. 

Δμάιινπ επηζηεκνληθέο κειέηεο έρνπλ αλαδείμεη ηνλ επεξγεηηθφ ξφιν ησλ αζιεηηθψλ πνηψλ ζηελ 

αζιεηηθή απφδνζε, ππφ πξνππνζέζεηο φκσο. Δπεηδή πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο, ηα αζιεηηθά πνηά φπσο 



ην Gatorade, ην Powerade ή ην Cytomax κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθά θαηά ηε δηάξθεηα κεγάισλ θαη 

πνιχσξσλ πξνπνλήζεσλ. Ζ θαηαλάισζε αζιεηηθψλ πνηψλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο άζθεζεο πνπ δηαξθεί 

πεξηζζφηεξν απφ κία ψξα κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ ελπδάησζε θαη ζηελ παξνρή ηεο απαξαίηεηεο 

ελέξγεηαο γηα ηνπο εξγαδφκελνπο κπο θαζψο ηα πεξηζζφηεξα απφ απηά πεξηέρνπλ 4 έσο 8% 

πδαηάλζξαθεο. Δπνκέλσο ηα αζιεηηθά πνηά ζπλίζηαηαη λα θαηαλαιψλνληαη κε κέηξν κφλν φηαλ 

αζθνχκαζηε γηα πεξηζζφηεξν απφ κία ψξα ή ζε αθξαία πεξηβάιινληα φπσο δέζηε, πγξαζία, θξχν ή ζε 

κεγάιν πςφκεηξν. Σν αζιεηηθφ πνηφ γηα αζιεηέο πνπ πξνπνλνχληαη γηα αξθεηέο ψξεο θαη κε κεγάιε 

έληαζε, φπσο γηα παξάδεηγκα νη θαιαζνζθαηξηζηέο, είλαη κία θαιή επηινγή ρσξίο φκσο απηφ λα 

ζεκαίλεη φηη ην αζιεηηθφ πνηφ ζα πάξεη ηε ζέζε ηνπ λεξνχ ή ζα θαηαλαιψλεηαη κε ζπρλή βάζε. 

 

8.2) Αναβολικές οσζίες 

   Γηα λα κεγηζηνπνηεζεί ε αζιεηηθή απφδνζε θαη θαιπθζνχλ νη επηπιένλ αλάγθεο ζε ελέξγεηα ζηε 

ζχγρξνλε επνρή, γίλεηαη αιφγηζηε ρξήζε ιαλζαζκέλσλ πεγψλ ελέξγεηαο φπσο είλαη ε 

θαξκαθνδηέγεξζε, νη νπνίεο βέβαηα εγθπκνλνχλ θαη πνιινχο θηλδχλνπο. Όζν αλαθνξά ηελ 

θαξκαθνδηέγεξζε, ζα κπνξνχζακε λα πνχκε φηη φηαλ ηα θάξκαθα ρξεζηκνπνηνχλαηαη νξζνινγηθά σο 

ζεξαπεία αηφκσλ πνπ πάζρνπλ απφ θάπνηα αζζέλεηα ηφηε είλαη ζε ζέζε λα σθειήζνπλ θαη λα 

βνεζήζνπλ ζηελ αλάθακςε ηεο πγείαο ηνπ αζζελή. Παξφια απηά πξέπεη λα γλσξίδνπκε φηη 

νπνηνδήπνηε θάξκαθν κπνξεί λα απνβεί επηθίλδπλν, εηδηθά φηαλ ρξεζηκνπνηείηαη γηα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα θαη ζε πςειέο δφζεηο. Οη ζεκεξηλνί αζιεηέο απφ ηε ζηηγκή πνπ είλαη ππνρξεσκέλνη λα 

πξνπνλνχληαη ζθιεξφηεξα, γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη απφ φζν ην δπλαηφλ κηθξφηεξε 

ειηθία, πξνθεηκέλνπ λα ηθαλνπνηήζνπλ ηηο αζιεηηθέο ηνπο θηινδνμίεο, πνιιέο θνξέο δελ δηζηάδνπλ λα 

θαηαθχγνπλ ζε παξάλνκα κέζα, φπσο είλαη ε ιήςε κηαο απαγνξεπκέλεο νπζίαο. Σελ θαηαρξεζηηθή 

απηή ινηπφλ ιήςε θαξκάθσλ, ε νπνία πηζαλφηαηα κπνξεί λα απνβεί άθξσο επηδήκηα γηα ηελ πγεία ηνπ 

αζιεηή, νλνκάδνπκε ληφπηλγθ. 

   Οη αλαβνιηθέο νπζίεο, επξέσο γλσζηέο σο αλαβνιηθά, είλαη απαγνξεπκέλεο νπζίεο νη νπνίεο 

θαηαηάζζνληαη ζην επξχ θάζκα ηνπ ληφπηλγθ θαη ηηο νπνίεο δπζηπρψο ιακβάλνπλ πνιινί 

«θαιαζνζθαηξηζηέο». ηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα γίλνπλ αθφκε θαιχηεξνη ζε δχλακε θαη απφδνζε, 

δεδνκέλνπ φηη ηα αλαβνιηθά βνεζνχλ ζηελ αχμεζε ηεο κάδαο ησλ κπψλ, ηελ ελδπλάκσζε ησλ νζηψλ 

θαη ηε κείσζε ηνπ ιίπνπο αθνχ έρνπλ ζρεδφλ φκνηα δξάζε κε απηή ηεο ηεζηνζηεξφλεο, δελ ιακβάλνπλ 

ππφςηλ ηνπο ηηο επηδήκηεο ζπλέπεηεο ηεο ρξήζεο ηέηνησλ νπζηψλ. Απηέο νη νπζίεο πξνέξρνληαη απφ ηελ 

αλδξηθή νξκφλε ηεζηνζηεξφλε θαη απμάλνπλ ηελ πνζφηεηα κπψλ ζην ζψκα ελψ παξάιιεια κεηψλνπλ 

ηελ πνζφηεηα ιίπνπο. Δηδηθά απηέο νη νπζίεο έρνπλ φκσο θάπσο παξάμελεο θαη αλεπηζχκεηεο επηδξάζεηο 

ζην ζψκα. Οη άλδξεο αξρίδνπλ λα παξνπζηάδνπλ γπλαηθεία ραξαθηεξηζηηθά, φπσο γηα παξάδεηγκα 

καιαθνχο καζηνχο, αθνχ ε ππεξβνιηθή ηεζηνζηεξφλε πνπ καδεχεηαη ζην ζψκα ηνπο (ε ηεζηνζηεξφλε 

πνπ παξάγεη ην ίδην ην ζψκα ζπλ ε ηερλεηή ηεζηνζηεξφλε πνπ παίξλνπλ νη ίδηνη) κεηαηξέπεηαη απφ ην 

ζψκα ηνπο ζηε γπλαηθεία νξκφλε νηζηξνγφλε. ηηο γπλαίθεο ζπκβαίλεη αθξηβψο ην αληίζεην. Λφγσ ηεο 

εηζαγσγήο ηεζηνζηεξφλεο ζην ζψκα, αξρίδνπλ λα παξνπζηάδνπλ αλδξηθά ραξαθηεξηζηηθά, φπσο είλαη 

γηα παξάδεηγκα ε αιιαγή ηεο θσλήο θαη ε ζκίθξπλζε ησλ καζηψλ. Σα αλαβνιηθά ππάξρνπλ ζε 

δηάθνξεο κνξθέο, ζθφλε, ράπηα ή αθφκε θαη ζαλ έλεζε. 



   Δπνκέλσο θαηαλνχκε φηη ε ρξήζε ηέηνησλ νπζηψλ είλαη θαηαθξηηέα, φρη κφλν δηφηη κπνξεί λα απνβεί 

άθξσο επηδήκηα γηα ηελ δσή ηνπ αζιεηή είηε έρνληαο πξνζσξηλά απνηειέζκαηα είηε πξνθαιφληαο 

κφληκεο βιάβεο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ, αιιά θαη εμαηηίαο ηνπ γεγνλφηνο φηη ζε θάζε πεξίπησζε 

ππνλνκεχεη ηελ αμία ηνπ αζιεηηζκνχ θαη ηεο επγελνχο άκηιιαο. Σν ληφπηλγθ θαηαιχεη φιεο ηηο αξρέο 

ηνπ αζιεηηζκνχ αθνχ ηξαπκαηίδεη αλεπαλφξζσηα ηε ραξά ηνπ παηρληδηνχ, δελ ζέβεηαη ηνπο αζιεηηθνχο 

θαλφλεο, ηνπο ππφινηπνπο αζιεηέο θαη ηνπο θηιάζινπο θαηαζηξαηεγψληαο ηελ θάζε πξνζσπηθή ή 

αζιεηηθή εζηθή.   

9) Γιαηροθή ζηις πολεμικές ηέτνες 

  Όινη γλσξίδνπκε ηηο πνιεκηθέο ηέρλεο. Οη πεξηζζφηεξεο είλαη αζηαηηθήο πξνέιεπζεο ηδηαηηέξσο απφ ηηο 

ρψξεο ηηο Κίλαο, ηηο Ηαπσλίαο θαη ηηο Κνξέαο αιιά θαη απφ επξσπατθέο ρψξεο ( ηδηαίηεξα 

λνηηνεπξσπαηθέο ρψξεο) φπσο Διιάδα θαη Ηηαιία, θαζψο θαη ρψξεο ηεο βφξεηαο Αθξηθήο θαη Μέζεο 

Αλαηνιήο. Σα πεξηζζφηεξα απφ απηά αζιήκαηα έρνπλ ζεζκνζεηεζεί αηψλεο πξηλ θαη θξαηνχλ κέζα ηνπο 

κηα παξάδνζε ηνπ θάζε ιανχ ηνπο μερσξηζηά. Ζ δηαηξνθή ζε ηέηνηνπ είδνπο αζιήκαηα ζηα αξραία 

ρξφληα δηέθεξε πνιχ απφ ηελ ζεκεξηλή κε έλα πνιχ ιηηφ δηαηξνθνιφγην. 

     Ζ ζσζηή δηαηξνθή απνηειεί βαζηθή πξνυπφζεζε γηα ηελ βέιηηζηε απφδνζε ζηελ πξνπφλεζε θαη ηελ 

αλάπηπμε ηνπ επηζπκεηνχ ζρήκαηνο ηνπ ζψκαηνο. Όζν πην πγηεηλή είλαη ε δηαηξνθή ζαο θαη φζν 

θαιχηεξα είλαη πξνζαξκνζκέλε ζηηο απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνχ ζαο, ηφζν πην ηθαλνπνηεηηθά ζα είλαη 

ηα απνηειέζκαηα ηεο πξνπφλεζήο ζαο. Αλ θαηαλαιψλεηε πεξηζζφηεξε ηξνθή απφ απηή πνπ δεηάεη ν 

νξγαληζκφο ζαο, ζα ζπζζσξεπηεί πεξηηηφ ιίπνο. Απφ ηελ άιιε, αλ ε δηαηξνθή ζαο είλαη αλεπαξθήο, ε 

κπτθή αλάπηπμε ζα είλαη πεληρξή, ζα αηζζάλεζηε αδχλακνη θαη θνπξαζκέλνη θαη ζα είζηε εππαζείο ζε 

ινηκψμεηο. Δπνκέλσο, επηβάιιεηαη λα αθνινπζήζεηε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Βέβαηα, φζνλ αθνξά 

ην ζέκα δηαηξνθή, ζπλερψο δεκνζηεχνληαη θαηλνχξηα επξήκαηα θαη πιήζνο αληηθαηηθψλ απφςεσλ. 

Απηέο νη απφςεηο ζπρλά ζπλνδεχνληαη απφ ζπζηάζεηο πνπ αγλννχλ ηηο κνλαδηθέο αλάγθεο θάζε αηφκνπ. 

Ζ θαζεκεξηλή ιήςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ εμαξηάηαη αθελφο απφ ην είδνο ησλ δξαζηεξηνηήησλ θάζε 

αηφκνπ θαη αθεηέξνπ απφ ηηο βαζηθέο απαηηήζεηο ηνπ ζψκαηνο. πλ ηνηο άιινηο, θάζε νξγαληζκφο 

αληηδξά κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν.  

   Θα απνθνκίζεηε ηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλ έρεηε επίγλσζε ηεο δηαηξνθήο ζαο. Γψζηε πξνζνρή 

ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν αληηδξά ην ζψκα ζαο φηαλ αιιάδεηε δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Οη αθφινπζεο 

ζειίδεο παξαζέηνπλ απνδεδεηγκέλεο δηαηξνθηθέο αξρέο, νη νπνίεο ζα πξέπεη λα απνηειέζνπλ ηε βάζε 

ηνπ δηθνχ ζαο ζπλδπαζκνχ ζξεπηηθψλ νπζηψλ. Σα κέηαιια επεξεάδνπλ ηελ αλάπηπμε ησλ νζηψλ, 

θαζψο θαη πιήζνο κεηαβνιηθψλ δηεξγαζηψλ, φπσο ηελ ξχζκηζε ηνπ λεξνχ ζην ζψκα. ηα κέηαιια 

ζπγθαηαιέγεηαη ην λάηξην, ην θάιην, ην αζβέζηην θαη ην καγλήζην. Σα κέηαιια πνπ ππάξρνπλ ζηνλ 

νξγαληζκφ ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο (ηα ιεγφκελα ηρλνζηνηρεία) είλαη, κεηαμχ άιισλ, ν ζίδεξνο, ην 

θζφξην, ν ςεπδάξγπξνο, ην ζειήλην θαη ην ηψδην. Σα κέηαιια δελ έρνπλ επίδξαζε ζηελ απφδνζε. 

Δπνκέλσο, δελ ρξεηάδεηαη λα ιακβάλνπκε κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο κεηάιισλ απφ ηε ζπληζηψκελε 

γεληθή δνζνινγία. Ζ απαξαίηεηε πνζφηεηα κεηάιισλ πεξηέρεηαη ζε κηα ζνξξνπεκέλε δηαηξνθή.  

 

Αλ πξνπνλεζήθαηε εληαηηθά επί αξθεηέο εβδνκάδεο, ίζσο ζα ήηαλ θαιφ λα πάξεηε κεξηθά 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε κέηαιια, αθνχ ε αλεπάξθεηά ηνπο έρεη επηπηψζεηο. Γηα παξάδεηγκα, ε 

έιιεηςε καγλεζίνπ πξνθαιεί θξάκπεο, ελψ ε έιιεηςε ςεπδάξγπξνπ κάο θαζηζηά εππαζείο ζηηο 

ινηκψμεηο. Έηζη, ζα πξέπεη λα θξνληίζεηε λα πάξεηε αξθεηφ ςεπδάξγπξν θαη καγλήζην, αλ απνθαζίζεηε 



λα απμήζεηε ηνλ ρξφλν πνπ αθηεξψλεηε ζηελ πξνπφλεζε. Πξνγξακκαηίζηε ηελ ιήςε ηεο ηξνθήο 

ζχκθσλα κε ηνπο πξνπνλεηηθνχο ζαο ζηφρνπο. Ο αθξηβήο πξνγξακκαηηζκφο είλαη ρξνλνβφξα 

δηαδηθαζία θαη ζπλεπψο πεξηηηή γηα ηνπο εξαζηηέρλεο αζιεηέο. Ωζηφζν, φινη πξέπεη λα ιάβνπλ ππφςε 

ηνπο νξηζκέλνπο γεληθνχο θαλφλεο. Δπίζεο, ζπληζηάηαη λα δηαβάδνπκε ηα ζπζηαηηθά πνπ αλαγξάθνληαη 

ζηηο ζπζθεπαζίεο ησλ ηξνθίκσλ. Έηζη, ζα μέξνπκε ηη ηξψκε θαη ζα έρνπκε ηε δπλαηφηεηα λα 

δηνξζψζνπκε ηε δηαηξνθή καο, αλ δελ πξαγκαηψλνπκε ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα ζηελ πξνπφλεζε. 

Έλαο επαγγεικαηίαο αζιεηήο ζα πξέπεη λα δηαηεξεί εκεξνιφγην φισλ ησλ ηξνθψλ πνπ θαηαλαιψλεη.Σν 

θχξην κέξνο ηεο δηαηξνθήο πξέπεη λα απνηειείηαη απφ ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, ζαλ απηνχο πνπ 

πεξηέρνληαη ζηηο παηάηεο, ζηα δπκαξηθά θαη ζην ςσκί νιηθήο άιεζεο. Να θαηαλαιψλεηε φζν ην δπλαηφλ 

πεξηζζφηεξα πιήξε δεκεηξηαθά. Όζν κπνξείηε απνθεχγεηε ηα απιά ζάθραξα, ζαλ απηά πνπ 

πεξηέρνληαη ζηα γιπθά, αθνχ παξέρνπλ ηθαλνπνίεζε κφλν γηα κηθξά ρξνληθά δηαζηήκαηα, ε νπνία 

αθνινπζείηαη απφ βνπιηκηθέο θξίζεηο. Ζ πνζφηεηα ησλ πδαηαλζξάθσλ πςειήο ζξεπηηθήο αμίαο πνπ 

είλαη θαηάιιειε γηα ηηο δηθέο ζαο κνλαδηθέο αλάγθεο εμαξηάηαη απφ ηηο ζσκαηηθέο ζαο δξαζηεξηφηεηεο 

θαη ηνπο πξνπνλεηηθνχο ζαο ζηφρνπο. Αλ είζηε ηθαλνπνηεκέλνη κε ηελ αλαινγία ιηπψλ ζηελ δηαηξνθή 

ζαο θαη αηζζάλεζηε δπλαηνί ζηελ πξνπφλεζε, έρεηε βξεη ηελ θαηάιιειε δηαηξνθή. Αλ φκσο ζέιεηε λα 

κεηψζεηε ηελ αλαινγία ηνπ ιίπνπο ζην ζψκα ζαο, πξψηα πξνζπαζήζηε λα κεηψζεηε ηελ θαηαλάισζε 

ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ πξηλ αξρίζεηε λα κεηψλεηε ηελ πξφζιεςε ησλ πδαηαλζξάθσλ. 

 

   Όζνλ αθνξά ηελ πξσηεΐλε, λα ρξεζηκνπνηείηε πξντφληα κε ιίγα ιηπαξά, φπσο ην ηπξί θφηαηδ, ν ηφλνο 

θαη ην βνδηλφ θξέαο. Σν μηλφγαιν, άιιε κηα ηξνθή πινχζηα ζε πξσηεΐλεο θαη ρακειή ζε ιηπαξά, είλαη 

κηα ζεκαληηθή ηξνθή γηα ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο ζηνπο πξνρσξεκέλνπο αζιεηέο.Ζ δίαηηά πξέπεη 

λα πεξηέρεη ειάρηζηα ιηπαξά. Σα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα πξέπεη λα απνθεχγνληαη. Όζν είλαη εθηθηφ, 

απνθχγεηε ηα ινπθάληθα, ην ιηπαξφ ηπξί θαη ην θξέαο, ην βνχηπξν, ην κπέηθνλ θαη ηηο καξγαξίλεο, αθνχ 

πεξηέρνπλ πςειέο πνζφηεηεο θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ. Δπηπιένλ, πξέπεη λα απνθεχγεηε ηα ιίπε πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηεγάληζκα.Ωζηφζν, ηα αθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα είλαη 

απαξαίηεηα. Να θαηαλαιψλεηε πνιχ ςάξη θαη αξθεηνχο μεξνχο θαξπνχο θαη λα ρξεζηκνπνηείηε έιαηα 

πςειήο πνηφηεηαο, φπσο ην ειηέιαην θαη ην ειαηφιαδν. 

 

   Ζ ηξνθή καο πεξηέρεη πνιιά δηαθνξεηηθά ζπζηαηηθά. Πξέπεη λα θαηαλαιψλεηε κεγάιε πνηθηιία 

ηξνθίκσλ. Αλ, γηα παξάδεηγκα, κηα κέξα θάηε έλα κήιν, ιίγα κνχξα θαη κηα ζαιάηα κε θξεκκχδηα, 

ξαπαλάθηα θαη ηνκάηεο, ηελ επνκέλε θάηε έλα αριάδη, ιίγν πεπφλη, έλα θαξφην θαη κηα ξέβα. Καη’ 

απηφλ ηνλ ηξφπν, ην ζψκα ιακβάλεη φιεο ηηο βηηακίλεο θαη ηα κέηαιια πνπ ρξεηάδεηαη. Δάλ απηφ δελ 

είλαη εθηθηφ ή αλ δελ ζαο αξέζνπλ νη σκέο ηξνθέο, θαηαθχγεηε ζηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε 

βηηακίλεο θαη κέηαιια. Έλα εληαηηθφ πξφγξακκα πξνπφλεζεο θαη κείσζεο ηνπ βάξνπο ζα απμήζεη ηηο 

αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ γηα απηέο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο. Θα πξέπεη λα δψζεηε ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ 

θαηαλάισζε βηηακίλεο C, καγλεζίνπ, αζβεζηίνπ, ςεπδάξγπξνπ θαη ζειελίνπ. 

   Να πίλεηε αξθεηά πγξά, ηνπιάρηζηνλ 8 πνηήξηα ηελ εκέξα. Αλ ηδξψλεηε πνιχ, αλ πξνπνλείζηε 

ζθιεξά ή αλ αθνινπζείηε κηα δίαηηα κε ιίγεο ζεξκίδεο, πξέπεη λα πίλεηε πεξηζζφηεξα πγξά. Σν 

θαιχηεξν ξφθεκα είλαη ην λεξφ, αθνχ δελ πεξηέρεη ζεξκίδεο. Σα αιθννινχρα ξνθήκαηα δελ 

ελδείθλπληαη γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο ησλ πγξψλ, αθνχ πξνθαινχλ ζπρλνπξία θαη απμεκέλε 

απψιεηα πγξψλ. Δπίζεο, έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηνλ νξγαληζκφ θαη δελ παξέρνπλ ζξεπηηθέο νπζίεο. 

Δπνκέλσο, πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε κέηξν ή θαζφινπ. 

 



   Να ηξψηε ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα. πληζηάηαη λα ιακβάλνπκε ηξία θχξηα γεχκαηα θάζε κέξα: 

πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ θαη βξαδηλφ. Να ηξψηε έλα κηθξφ ζλαθ κεηαμχ πξσηλνχ θαη κεζεκεξηαλνχ θαη 

άιιν έλα ην απφγεπκα. Σν βξαδηλφ ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη λσξίο ην βξάδπ, ψζηε λα κπνξείηε λα 

θάηε άιιν έλα ζλαθ κεηά απφ 2-3 ψξεο. Ηδαληθά ζλαθ είλαη ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη νη πξσηετλνχρεο 

ηξνθέο. Απνθχγεηε ηα γιπθά, αθνχ ζχληνκα ζα ζαο θάλνπλ λα πεηλάηε πάιη.Ζ ηδαληθή ζχζηαζε ησλ 

γεπκάησλ εμαξηάηαη απφ ηνλ ηξφπν δσήο, ηνπο πξνπνλεηηθνχο ζηφρνπο θαη ην ρξνλνδηάγξακκα ηεο 

πξνπφλεζεο. Ο ζπλεηδεηφο έιεγρνο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ζα απνθαιχςεη ηη είλαη θαηαιιειφηεξν 

γηα εζάο. Οη δηαηξνθηθέο αιιαγέο πξέπεη λα ηεινχληαη ζηαδηαθά θαη δελ πξέπεη λα είλαη ξηδηθέο. Καη’ 

απηφλ ηνλ ηξφπν, ζα θαηαιάβεηε πψο αληηδξά ην ζψκα ζαο ζηηο αιιαγέο. 

 

10) Ανακεθαλαίφζη 

• Οη αζιεηέο νµαδηθψλ αζιεµάησλ ζα πξέπεη λα ελζαξξχλνληαη ψζηε λα θαηαλαιψλνπλ ηξνθέο 

πινχζηεο ζε πδαηάλζξαθεο. Οη ζπζηάζεηο γηα θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ εμαξηψληαη απφ ηηο αηνµηθέο 

αλάγθεο γηα ζπλνιηθή ελέξγεηα: εάλ απηή μεπεξλά ηηο 45g/ θηιφ ζσµαηηθνχ βάξνπο εµεξεζίσο, ηφηε 

ηνπιάρηζηνλ 55% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο ζα πξέπεη λα πξνέιζεη απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο. Δάλ ε 

ζπλνιηθή ελέξγεηα είλαη ιηγφηεξε απφ 45g/kg εµεξεζίσο,  ηφηε ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ ζα πξέπεη 

λα είλαη ηνπιάρηζηνλ 6g/kg  εµεξεζίσο.  

• Ζ πξφζιεςε πγξψλ ζα πξέπεη λα είλαη ζπλερψο πςειή.  

• Δίλαη απαξαίηεην λα ελζαξξχλνληαη νη αζιεηέο λα ηξνπνπνηνχλ ηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο γηα λα 

ζπµβαδίδεη µε ηε δαπάλε ελέξγεηαο. Φπζηθά ε δαπάλε ελέξγεηαο ζα µεηαβάιιεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ρξνληάο θαζψο επίζεο θαη ζε ρξνληθέο πεξηφδνπο πνπ ε δξαζηεξηφηεηα µεηψλεηαη εμαηηίαο 

ηξαπµαηηζµνχ ή αζζέλεηαο.  

• Οη δηαηξνθηθέο ζπµβνπιέο ζα πξέπεη λα επηθεληξψλνληαη ζηελ ζπνπδαηφηεηα ησλ πδαηαλζξάθσλ γηα 

ηε δηαηήξεζε ηεο απφδνζεο ζηελ πξνπφλεζε θαη ζηνπο αγψλεο, θαη λα ηνλίδνπλ φηη µε ηελ 

αληηθαηάζηαζε ηνπ ιίπνπο απφ πδαηάλζξαθεο,  είλαη δπλαηφ λα απμεζεί ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ 

ρσξίο λα απμεζεί ε ζπλνιηθή πξφζιεςε ελέξγεηαο.  

• Σα ζπµπιεξψµαηα βηηαµηλψλ δελ είλαη απαξαίηεηα, εάλ ν αζιεηήο αθνινπζεί µηα δηαηξνθή µε ηελ 

θαηάιιειε πνζφηεηα, πνηφηεηα θαη πνηθηιία. Ωζηφζν, ζα πξέπεη λα πξνζερζεί ηδηαίηεξα ε πξφζιεςε 

αζβεζηίνπ θαη ζίδεξνπ ζηνπο αζιεηέο πνπ έρνπλ πςειφηεξν θίλδπλν γηα έιιεηςε ζηνπο ηνµείο απηνχο. 

πλεπψο ρξεηάδεηαη λα ηνληζηεί φηη είλαη απαξαίηεηε ε αηνµηθή παξαθνινχζεζε ηεο δηαηξνθήο φισλ 

ησλ αζιεηψλ ηεο νµάδαο.  

• Οη δηαηξνθηθέο ζπµβνπιέο ζα πξέπεη λα επεθηαζνχλ θαη ζε εθείλα ηα µέιε ηεο νηθνγέλεηαο ηνπ 

αζιεηή, πνπ ζα ηνλ βνεζήζνπλ ζηελ πξνεηνηµαζία ηνπ θαγεηνχ.  

• Μηα ζσζηή δηαηξνθηθή ζηξαηεγηθή είλαη απαξαίηεηε γηα ηε δηαηήξεζε πςειήο απφδνζεο ζε φιε ηε 

δηάξθεηα ηνπ εηήζηνπ θχθινπ, θαηά ηελ νπνία θνξπθψζεηο ζηελ απφδνζε, πξέπεη λα επηηπγράλνληαη ζε 

ηαθηηθά ρξνληθά δηαζηήµαηα. 

 



11) Δπίλογος 

   Δλ θαηαθιείδη, θαηαλννχκε φηη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ αζιεηηζκφ παίδεη ε δηαηξνθή ηνπ αζιεηή. 

Γη’ απηφ ινηπφλ, είλαη ζεκαληηθφ νη αζιεηέο λα αθνινπζνχλ κηα ηζνξξνπεκέλε θαη πιήξε δηαηξνθή ε 

νπνία αθνινπζεί θάπνηεο βαζηθέο δηαηξνθηθέο αξρέο, αιιά είλαη παξάιιεια  πξνζαξκνζκέλε ζηα 

πξνζσπηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο αλάγθεο ηνπ θάζε αζιεηή ψζηε λα επηηπγράλεηαη φζν ην δπλαηφλ 

κεγαιχηεξε αζιεηηθή πφδνζε. Γίλεηαη φκσο αληηιεπηφ φηη πξνθεηκέλνπ λα απμεζεί απηή ε απφδνζε 

πνιινί αζιεηέο ρξεζηκνπνηνχλ ηα ιεγφκελα «αζιεηηθά πνηά» ή αθφκα μέλεο πξνο ην νξγαληζκφ ηνπο 

νπζίεο, παξφιν πνπ γλσξίδνπλ ηηο δξακαηηθέο ζπλέπεηεο ηνπ ληφπηλγθ. 
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