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Πνηνο ν ζθνπόο ηνπ καζήκαηνο:

Να ζαο δώζεη ηηο πιεξνθνξίεο πνπ λα 

θαιύπηνπλ ην γλσζηηθό αληηθείκελν

Να ζαο δεκηνπξγήζεη απνξίεο θαη 

εξεζίζκαηα πνπ ζα ζαο νδεγήζνπλ 

ζπλεηδεηά θαη κε ελζνπζηαζκό ζηελ 

παξαπέξα κειέηε ησλ ζεκάησλ ηεο



Ση ζα αθνύζνπκε ζην κάζεκα:

Ση είλαη ε Γηαηξνθή

Από ηη απνηειείηαη

Πνηεο ε ζρέζεηο ηεο κε ηελ αζιεηηθή 

απόδνζε & ηελ πγεία

Πνηα ε ζρέζε ηεο κε ηνλ έιεγρν ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο – δίαηηεο

Γηαηξνθηθά ζπκπιεξώκαηα - Νηόπηλγθ



Δηζαγσγή ζηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπ αλζξώπνπ, ζηελ Αζιεηηθή Γηαηξνθή θαη ζηηο θαηεγνξίεο 

ηξνθώλ.

Τδαηάλζξαθεο – ρεκηθή δνκή, θαηεγνξίεο, απόδνζε ελέξγεηαο. Τδαηάλζξαθεο θαη αζιεηηθή 

απόδνζε, γιπθνγόλν.

Λίπε – ρεκηθή δνκή, ηδηόηεηεο, θαηεγνξίεο, κεηαβνιηζκόο ζηελ άζθεζε. Υξήζε ιηπώλ & απόδνζε.

Πξσηεΐλεο – ρεκηθή δνκή, θαηεγνξίεο πξσηετλώλ – ακηλνμέα. Πξσηεΐλεο - ακηλνμέα θαη αζιεηηθή 

απόδνζε.

Βηηακίλεο – νξηζκόο, θαηεγνξίεο βηηακηλώλ, ξόινο ζηελ ιεηηνπξγία ηνπ ζώκαηνο, ξόινο ζηελ 

απόδνζε ελέξγεηαο. Βηηακίλεο θαη αζιεηηθή απόδνζε ρξήζε ηνπο ζηνλ αζιεηηζκό.

Ηρλνζηνηρεία – νξηζκόο, θαηεγνξίεο (macro & micro). Ρόινο ηνπο ζηελ ζσκαηηθή ιεηηνπξγία, ζηελ 

απόδνζε ελέξγεηαο. Ηρλνζηνηρεία θαη αζιεηηθή απόδνζε.

Νεξό – πγξά. Αλαθνξά ζηελ ιεηηνπξγία ηνπ ζώκαηνο ζηε βάζε ηεο ύπαξμεο ηνπ λεξνύ. ΢σκαηηθή 

απόδνζε θαη αθπδάησζε. ΢ηξαηεγηθέο πξόζιεςεο πγξώλ – αζιεηηθά πγξά θαη ε ρξεζηκόηεηά 

ηνπο.

΢σκαηηθό βάξνο θαη αζιεηηθή απόδνζε – ελεξγεηαθό ηζνδύγην. Γίαηηεο θαη αζιεηέο.

΢πκπιεξώκαηα δηαηξνθήο θαη αζιεηηθή απόδνζε.

Νηόπηλγθ – νξηζκόο, θαηεγνξίεο, επηδξάζεηο, δπλαηόηεηεο παξέκβαζεο.

Σν πξναγσληζηηθό γεύκα θαη νη ζηξαηεγηθέο δηαηξνθήο γηα πξηλ, ζηελ δηάξθεηα θαη κεηά ηελ 

πξνπόλεζε θαη ηνλ αγώλα. Γηαηξνθή ζε ηνπξλνπά θαη κεηαθηλήζεηο.

Πξνπνλεηηθόο θαη δηαηξνθηθόο πξνγξακκαηηζκόο. Θέκαηα πγείαο (ζύλδξνκν ρξόληαο θόπσζεο, 

ην ηξηαδηθό ζύλδξνκν, ηαηξηθέο εμεηάζεηο ξνπηίλαο). Γηαηξνθή ζε πεξηόδνπο απνθαηάζηαζεο θαη 

πξνζαξκνγήο κεηά από ηξαπκαηηζκνύο – δηαηξνθή θαηά ηελ κεηαβαηηθή πεξίνδν.

Δηδηθά ζέκαηα δηαηξνθήο ζηνλ αζιεηηζκό – ζέκαηα επηινγήο ηνπ δηδάζθνληα πνπ θξίλνληαη 

ζεκαληηθά θαη δελ παξνπζηάζηεθαλ αλαιπηηθά ή/θαη θαζόινπ ζηελ δηάξθεηα ηνπ εμακήλνπ.



΢πρλά Γηαηξνθηθά Λάζε

Γελ πίλνπκε αξθεηά πγξά

Γελ δηαιέγνπκε ηα πην ζσζηά πγξά

Σξώκε αθαλόληζηα

Δίκαζηε αζηαζείο ζηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθή

Γελ ηξώκε αξθεηέο ζεξκίδεο

Γελ έρνπκε θαιή ηζνξξνπία ζηηο 
ηξνθέο/ζηνηρεία(πδαηαλ., ιίπε, πξσηεΐλεο)



Κάλνπκε δηαηξνθηθέο επηινγέο πνπ 

κεηώλνπλ ηελ απόδνζε

Πεξηκέλνπκε πνιύ ρξόλν γηα ηελ αλάιεςε 

από ηελ άζθεζε

Κάλνπκε δξαζηηθέο αιιαγέο ζηε δηαηξνθή 

γηα λα αιιάμνπκε ηελ ζύζηαζε θαη ηελ 

εηθόλα ζώκαηνο 



Πνηα ηα Θέκαηα ζηελ Αζιεηηθή 

δηαηξνθή
Οη αζιεηέο ρξεηάδεηαη λα μέξνπλ:

 Ση λα θάλε θαη λα πηνύλε

 Πόηε λα θάλε θαη λα πηνύλε

 Πόζν λα θάλε θαη λα πηνύλε

 Πξαγκαηηθνύο ειέγρνπο γηα ηελ ζσκαηηθή 

θαηάζηαζε

 Σίκηεο θαη ζσζηέο απαληήζεηο γηα ηελ ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ



΢ηόρνη ηεο Αζιεηηθήο Γηαηξνθήο

Πλεπκαηηθή δηαύγεηα

Μέγηζηε απόδνζε

Γξεγνξόηεξε απνθαηάζηαζε

Πξόιεςε ηξαπκαηηζκώλ

Δπαξθήο ελπδάησζε





Θέκαηα πνπ καο Απαζρνινύλ

Σν λα ηξώκε δελ είλαη πάληα πξνηεξαηόηεηα

Τπεξπιεξνθόξεζε – ην κεγαιύηεξν κέξνο ηεο 
είλαη αξλεηηθό!

Πνιπάζρνιε δσή ζεκαίλεη θησρέο δηαηξνθηθέο 
πξαθηηθέο

Δμσηεξηθέο επηδξάζεηο(πεξηνδηθά, δηαδίθηπν, TV, 
ηαηλίεο, «γλσζηνί») πνπ πξνσζνύλ ην ηδαληθό 
ζώκα

Δπίδξαζε ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο ζσκαηηθήο 
θαηάζηαζεο ζηε δπλακηθή ησλ νκάδσλ.



Τροφή - Πρωταρχική ανθρώπινη

ανάγκη



Οξνινγία

Γηαηξνθή

Γηαδηθαζία κε ηελ νπνία νη δσληαλνί 

νξγαληζκνί παίξλνπλ πιηθό από ην 

πεξηβάιινλ πνπ δνύλε θαη ην 

ρξεζηκνπνηνύλε γηα λα ζηεξίμνπλ ηηο 

βαζηθέο ηνπο ιεηηνπξγίεο ζηελ 

πξνζπάζεηά ηνπο γηα επηβίσζε.



Θξεπηηθό ζπζηαηηθό …

Κάζε νπζία ε νπνία πέπηεηαη θαη 

απνξξνθάηαη γηα λα ζηεξίμεη ηνπιάρηζηνλ 

κηα ή θαη πεξηζζόηεξεο από ηηο ιεηηνπξγίεο 

ηνπ ζώκαηόο καο



Γίαηηα…

Ζ επηινγή ηξνθήο ε νπνία θπζηνινγηθά 

θαηαλαιώλεηαη από έλα άηνκν ή 

πιεζπζκό.



Σξνθή…

Οπζίεο ηηο νπνίεο αθνύ ηηο θάκε, πέςνπκε 

θαη απνξξνθήζνπκε καο παξέρνπλ 

ηνπιάρηζηνλ έλα ή πεξηζζόηεξα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ζην ζώκα καο.



Ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή…

Γηαηξνθή ε νπνία παξέρεη όιεο ηηο 

απαξαίηεηεο πνζόηεηεο όισλ ησλ 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ γηα ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ ζώκαηόο καο.



Καθή δηαηξνθή…

Ζ θαηάζηαζε πνπ δεκηνπξγείηαη από ηελ 

ιαλζαζκέλε πξόζιεςε ησλ πνζνηήησλ 

ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ή θαη ηελ 

πξόζιεςε (κε ή ρσξίο πξόζεζε) 

αξλεηηθώλ γηα ηελ πγεία νπζηώλ





Γηαηξνθηθή θαηάζηαζε…

Ζ θαηάζηαζε ηεο πγείαο καο ε νπνία είλαη 

ην απνηέιεζκα ηεο ηζνξξνπίαο κεηαμύ ησλ 

απαηηνύκελσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη 

απηώλ πνπ πξαγκαηηθά πξνζιακβάλνπκε 

κε ηελ ηξνθή.



Γηαηξνθηθή αμηνιόγεζε…

Ζ κέηξεζε ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο κε 

ηελ ρξήζε αλζξσπνκεηξηθώλ θαη 

βηνρεκηθώλ ζηνηρείσλ θαζώο θαη ηελ ιήςε 

ελόο δηαηξνθηθνύ ηζηνξηθνύ.



Αηκαηνινγηθνί παξάκεηξνη θαη 

απόδνζε
Φεξξηηίλε νξνύ (SF)

Κνξεζκόο ηξαλζθεξίλεο  (TS)

Αηκνζθαηξίλε  (Hb ή Hgb g/dl)

Αηκαηνθξίηεο (Hct %)

΢πλνιηθή ζηδεξνδεζκεπηηθή 
ηθαλόηεηα(TIBC)

΢ίδεξνο νξνύ (Fe)

Βηηακίλε νξνύ Β12



Γηαηηνιόγνο…

Ο επηζηήκνλαο πνπ εθαξκόδεη ηελ γλώζε 

ηεο επηζηήκεο ηεο δηαηξνθήο (θαη άιισλ 

επηζηεκώλ) γηα ηελ δηαζθάιηζε ηεο πγείαο, 

ηεο απνθαηάζηαζεο από αζζέλεηα ή ηεο 

αζιεηηθήο επίδνζεο (αζιεηηθόο 

δηαηηνιόγνο).



Μεηαβνιηζκόο…

Οη  ελεξγεηαθέο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ 

ζην ζώκα ζαλ απνηέιεζκα ηεο ζσκαηηθήο 

καο δξαζηεξηόηεηαο



΢εκαληηθό: δπν παξάγνληεο θαζνξίδνπλ ηελ 
πνζόηεηα ΑΣΡ πνπ απαηηείηαη γηα ηελ εθηέιεζε 
άζθεζεο θαη ηελ επηινγή ηνπ είδνπο θαπζίκνπ:

ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ: Πηγές Ενέργειας

a. Έληαζε άζθεζεο – ξπζκόο παξαγσγήο ΑΣΡ

b. Γηάξθεηα άζθεζεο – πνζόηεηα παξαγόκελνπ ΑΣΡ

ATP ↔ ADP + Energy

.



Πνπ παξάγεηαη ην ΑΣΡ



Αλαβνιηζκόο…

Ζ ζύλζεζε λέσλ ζύλζεησλ κνξίσλ θαη 

θπηηάξσλ από ηελ ρξήζε απινύζηεξσλ

Π.ρ. δεκηνπξγία κπτθήο κάδαο -

ππεξηξνθία



Καηαβνιηζκόο…

Ζ δηάζπαζε, θαηαζηξνθή, ζύλζεησλ 

κνξίσλ θαη θπηηάξσλ ζε απινύζηεξα.

Π.ρ. δηάζπαζε κπτθήο κάδαο γηα 

παξαγσγή γιπθόδεο – γιπθνλενγέλεζε 



Αζιεηηθή Γηαηξνθή..

Ζ εθαξκνγή όισλ ησλ γλώζεσλ γηα ηε 

ζσζηή δηαηξνθή - ζε επίπεδν πνηνηηθό θαη 

πνζνηηθό - πνπ λα είλαη ηθαλή λα ζηεξίδεη 

θαη λα εληζρύεη θάζε θνξά ηελ κέγηζηε 

ζσκαηηθή απόδνζε



Άζθεζε

Οπνηαδήπνηε δξαζηεξηόηεηα αλαγθάδεη ηελ 

κεηαβνιηθή καο ιεηηνπξγία λα απμεζεί πάλσ από 

ηελ εξεκία θαη έρεη ζαλ καθξνπξόζεζκν 

απνηέιεζκα ηελ αύμεζε ηεο απόδνζεο θπξίσο 

ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ θαζώο θαη ηνπ λεπξνκπτθνύ 

καο ζπζηήκαηνο. Ζ έληαζε, ε δηάξθεηα, ε 

ζπρλόηεηα θαη ην είδνο ηεο άζθεζεο θαζνξίδνπλ 

ηελ ηαρύηεηα, ην κέγεζνο θαη ην είδνο ηεο 

πξνζαξκνγήο.



Οξγαληθέο Δλώζεηο

Οργανικές ενώσεις νλνκάδνληαη νη 

ελώζεηο πνπ πεξηέρνπλ αλάκεζα ζηα άιια 

ζηνηρεία ηνπο θαη άνθρακα.

΢ηηο νξγαληθέο ελώζεηο (DNA, ακηλνμέα, 

πξσηεΐλεο θιπ.) ζηεξίδεηαη θαη ην 

θαηλόκελν ηεο δσήο ζηε γε ζε ηέηνην 

βαζκό πνπ δελ είλαη ππεξβνιή λα πνύκε 

όηη ηα πάληα ζηεξίδνληαη ζηηο νξγαληθέο 

ελώζεηο.



Αλόξγαλεο Δλώζεηο

Ωο Ανόργανη ένωση ραξαθηεξίδεηαη 

νπνηαδήπνηε ρεκηθή έλσζε δύν ή 

πεξηζζνηέξσλ ρεκηθώλ ζηνηρείσλ, ε νπνία 

δελ πξνέξρεηαη από βηνινγηθή αληίδξαζε 

(δει. αληίδξαζε πνπ ζπκβαίλεη ζε 

δσληαλνύο νξγαληζκνύο).

Γεληθά, αλόξγαλεο ραξαθηεξίδνληαη εθείλεο 

νη ελώζεηο πνπ πξνέξρνληαη από νξπθηά ή 

άιιεο κνξθέο ηεο αλόξγαλεο ύιεο



Γνκηθόο – Λεηηνπξγηθόο ξόινο 

ησλ ηξνθώλ
Γνκηθόο Ρόινο

Δλδπκα/΢πλέλδπκα

Αηκνζθαηξίλε

Μεκβξάλεο
/Φσζθνιηπίδηα

΢πλδεηηθόο ηζηόο

Οζηά

Νεπξηθόο Ηζηόο

Δπηζήιην

Λεηηνπξγηθόο Ρόινο

Μεηαβνιηζκόο ελέξγεηαο

Ομεηδσηηθ. κεηαβνιηζκόο

΢ύλζεζε & 
απνθαηάζηαζε ηζηώλ

Ρπζκηζηηθά θύηηαξα

Υαξαθηεξηζηηθά 
κεκβξάλεο

Πξνζηαζία θπηηάξσλ

Νεπξηθή ιεηηνπξγία



ΓΔΝΔΣΗΚΑ ΣΟΠΟΠΟΗΖΜΔΝΑ ΣΡΟΦΗΜΑ –

ΓΔΝΔΣΗΚΑ ΣΡΟΠΟΠΟΗΖΜΔΝΟΗ

ΑΘΛΖΣΔ΢;



Height
1,93 meters

Wing span
2 meters

Torso = Man2,03 meters

Legs = 1,82 meters

Source: Stefan Lovgren, National Geographic news





-ΣΗ ΔΗΝΑΗ ΔΝΔΡΓΔΗΑ 

- ΠΡΩΣΟ΢ ΘΔΡΜΟΓΤΝΑΜΗΚΟ΢ ΝΟΜΟ΢

-ΣΗ ΣΖΝ ΥΡΔΗΑΕΟΜΑ΢ΣΔ ΣΖΝ ΔΝΔΡΓΔΗΑ

-ΠΟΤ ΣΖΝ ΒΡΗ΢ΚΟΤΜΔ ΣΖΝ ΔΝΔΡΓΔΗΑ











ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΜΕΓΕΘΗ 

΢ΣΗΝ Α΢ΚΗ΢Η
Cal

Kcal=4.2 Kjoule

Watt = 0.01433 Kcal x min

joule

1 ΜΔΣ=3.5ml/kg/min (VO2)



΢ρεκαηηθή παξνπζίαζε γηα ην πώο έλα bomb 

calorimeter (θαινξίκεηξν θιεηζηνύ ηύπνπ)

δνπιεύεη



Ζ ΢ΤΝΟΛΗΚΖ ΚΑΣΑΝΑΛΩ΢Ζ 

ΔΝΔΡΓΔΗΑ΢ ΣΟΤ ΢ΩΜΑΣΟ΢ 

ΔΞΑΡΣΑΣΑΗ ΑΠΟ
Μεηαβνιηζκό εξεκίαο

Σελ ζεξκνγελλεηηθή επίδξαζε ηεο ηξνθήο

Σελ ελέξγεηα πνπ δαπαλνύκε θαηά ηελ 

άζθεζε θαη ηελ αλάιεςε από απηήλ



Harris - Benedict εμίζσζε γηα 

βαζηθό κεηαβνιηζκό

Α=66+(13.7ΥW)+(5XH)-(6.8XA)

Θ=665+(9.6XW)+(1.7XH)-(4.7XA)

όπνπ

W=βάξνο ζε θηιά

Ζ=ύςνο ζε εθαηνζηά

Α=ειηθία ζε έηε



Μέτρηση βασικού 

μεταβολισμού (BMR)



Μέτρηση αερίων κατά την 

άσκηση – μέτρηση VO2

http://www.goldstandardsystems.com/vo2.htm




ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ΢ ΕΠΗΡΕΑ΢ΜΟΤ 

ΣΟΤ ΒΑ΢ΙΚΟΤ ΜΕΣΑΒΟΛΙ΢ΜΟΤ

΢πλνιηθή επηθάλεηα ζώκαηνο

Φύιν(άιηπε ζσκαηηθή κάδα)

΢ύζηαζε ζώκαηνο!!

Θεξκνθξαζία ζώκαηνο

Ζιηθία

Δγθπκνζύλε

Καθεΐλε

Κάπληζκα

Πξόζιεςε ηξνθήο - 10-20% κε κείσζε πξόζιεςεο 
ηξνθήο



ΠΩ΢ ΔΠΔΞΔΡΓΑΕΔΣΑΗ ΣΟ 

΢ΩΜΑ ΜΑ ΣΗ΢ ΣΡΟΦΔ΢ ΠΟΤ 

ΣΟΤ ΓΗΝΟΤΜΔ



Οι τροφές μας προμηθεύουν με ενέργεια και 

θρεπτικά συστατικά





Όηαλ έλα ηξόθηκν δελ πέπηεηαη θαη δελ 

απνξξνθάηαη, απνβάιιεηαη - δελ απνδίδεη

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά





Δπηζήιην ιεπηνύ εληέξνπ όπνπ γίλεηαη ε 

κεγαιύηεξε απνξξόθεζε







• ΠΕΠΣΘΚΟΣΗΣΑ - ΑΠΟΡΡΟΦΗ΢Η

Δεν πέπηονηαι όλα ηα ηπόθιμα ηο ίδιο!!

πεπηικόηηηα = In (ηπόθ)- Out (κόππανα) X 100

In (ηπόθιμο)

Εξαπηάηαι από:

οπγανιζμό: είδορ, ηλικία, θςζική καηάζηαζη

Παπάγονηερ ηποθίμων: ανηιηπόθιμα, 

επεξεπγαζία

πεπιβάλλον: θεπμοκπαζία



ΟΘ ΔΘΑΣΡΟΦΗ ΜΑ΢ ΑΠΟΣΕΛΕΘΣΑΘ 

ΚΤΡΘΑ 

ΑΠΟ ΣΘ΢ 6 ΠΘΟ ΚΑΣΩ ΚΑΣΗΓΟΡΘΕ΢

ΔΘΑΣΡΟΦΘΚΩΝ ΢Τ΢ΣΑΣΘΚΩΝ



Υδατάνθρακες

΢ύνθεηοι

Απλοί

Φςηικέρ ίνερ



Λίπη

Ζωηικά λιπαπά 

οξέα: λινολεϊκό

& λινολενικό

οξέα

Κοπεζμένα λίπη Ακόπεζηα λίπη







ΚΤΣΣΑΡΙΚΕ΢ ΜΕΜΒΡΑΝΕ΢
• Λειτοσργίες:

1. Ρπζκίδεη ηε δηέιεπζε νπζηώλ

2. Αλαγλσξίδεη ρεκηθά κελύκαηα

3. ΢πλδέεη γεηηνληθά θύηηαξα

4. Αζθάιεηα

• Αποτελείται από:

1. Φσζθνιηπίδηα

2. Υνιεζηεξόιε

3. Πξσηεΐλεο (αληιίεο, πύιεο, ππνδνρείο, 

ελεξγεηαθνί κεηαθνξείο, έλδπκα)

4. Δλζσκαησκέλεο - Γηακεκβξαληθέο

(π.ρ. θαλάιηα) - Πεξηθεξηθέο

5. Τδαηάλζξαθεο (γιπθνθάιπθαο)

•

Vander, Sherman & Luciano. Φπζηνινγία ηνπ Αλζξώπνπ, 8ε έθδνζε. Ηαηξηθέο Δθδόζεηο Π.Υ. Παζραιίδεο, Αζήλα, 2001.





Πρωτεϊνες (ζωϊκές & φυτικές)





Βιταμίνες



Μέταλλα/Ιτνοστοιτεία



Αηκαηνινγηθνί παξάκεηξνη θαη 

απόδνζε
Φεξξηηίλε νξνύ (SF)

Κνξεζκόο ηξαλζθεξίλεο  (TS)

Αηκνζθαηξίλε  (Hb ή Hgb g/dl)

Αηκαηνθξίηεο (Hct %)

΢πλνιηθή ζηδεξνδεζκεπηηθή 
ηθαλόηεηα(TIBC)

΢ίδεξνο νξνύ (Fe)

Βηηακίλε νξνύ Β12



Νερό





Κακή διατροφή μπορούμε να 

έχουμε από υπερβολική ή 

ανεπαρκή πρόσληψη



Επάρκεια + Ποικιλία + Ισορροπία = 

ΥΓΕΙΑ







Ζ Νέα Πξνζέγγηζε ζηε 

Γηαηξνθή









EXERCISE & HORMONES

Increase in blood levels of:

•Growth Hormone (GH)

•Glucagon

•Cortisol

•Epinephrine & Norepinephrine

Blood

Increase in fatty acid Increase in glucose.

Triglycerides

Fatty Acids

Adipose cells

Glycogen

Glucose

Blood

Endocrine Glands Endocrine Glands

Fatty acids & Glucose

Blood

GLUT-4


