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Σκοπός

• Σκοπός του συγκεκριμένου μαθήματος είναι 
να παρουσιάσει μερικές αρχές που έχουν 
σχέση με το γεύμα του αθλητή τόσο πριν από 
ένα αγώνα αλλά και μετά το τέλος αυτού.
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Διατροφικές συνήθειες αθλητών



Αθλητές Ρίψεων και Αντοχής



• Η διατήρηση των επιπέδων γλυκόζης σε 
φυσιολογικά επίπεδα κατά τη διάρκεια της 
άσκησης αποτελεί κυρίαρχο σκοπό κατά τη 
διάρκεια της άσκησης. 

• Τα αποθέματα μυϊκού γλυκογόνου αποτελούν το 
σημαντικότερο παράγοντα όσον αφορά την 
απόδοση όταν η ένταση της άσκησης είναι 
μεταξύ 65-85% της VO2max.

• H επαναλαμβανόμενη άσκηση (συχνή 
προπόνηση) οδηγεί σε μείωση των επιπέδων 
μυϊκού γλυκογόνου. 



• Επομένως, αυτό που έχει σημασία είναι:

1. να βρεθούν τρόποι υπερπλήρωσης του 
μυϊκού γλυκογόνου πριν από την άσκηση και 
μειωμένης χρησιμοποίησης της γλυκόζης 
κατά τη διάρκεια της άσκησης 
(προαγωνιστικό γεύμα) και

2. Να βρεθεί μία αποτελεσματική διατροφική 
προσέγγιση για τη γρήγορη αναπλήρωση των 
αποθεμάτων μυϊκού γλυκογόνου μετά την 
άσκηση (μεταγωνιστικό γεύμα).



• Διατροφή πριν από 
αγώνα

• Διατροφή κατά τη 
διάρκεια του αγώνα

• Διατροφή μετά το τέλος 
του αγώνα



Διατροφή πριν από αγώνα

• Υπερπλήρωση αποθεμάτων 
μυϊκού γλυκογόνου

• Πρόσληψη ΥΔΑΤ 3-4 ώρες πριν 
από την άσκηση

• Πρόσληψη ΥΔΑΤ <1 ώρα πριν 
από την άσκηση

• Πρόσληψη υγρών πριν από την 
άσκηση



Διατροφή πριν από αγώνα 
Υδατάνθρακες

• Η διατροφή με 
υδατάνθρακες αποτελεί 
μέχρι στιγμής τον 
καλύτερο τρόπο 
υπερπλήρωσης των 
αποθηκών μυϊκού 
γλυκογόνου πριν από ένα 
αγώνα. 

• Βελτίωση απόδοσης 
(χρόνου τερματισμού) 
κατά 2-3% σε αθλήματα > 
90 λεπτών



Προαγωνιστικό γεύμα

• Μέχρι τώρα έχουν γίνει πολλές έρευνες 
προσπαθώντας να βρουν έναν 
αποτελεσματικό τρόπο διατροφής που θα 
οδηγήσει σε καλύτερες αποδόσεις.

• Η ερώτηση που γεννάται είναι: Τι είναι 
προτιμότερο να καταναλώνει κανείς πριν
από ένα αγώνα περισσότερο λίπος ή 
περισσότερους υδατάνθρακες; 



Διατροφή με πολλά λιπαρά πριν από ένα αγώνα;

• Όταν ακολουθείται μία διατροφική 
προσέγγιση με αυξημένη πρόσληψη 
λίπους (Long Term Fat Diet, LTFD) τα 
επίπεδα μυϊκού γλυκογόνου είναι 
μικρότερα συγκριτικά με μία διατροφή 
η οποία αποτελείται από πολλούς 
υδατάνθρακες.

• Ωστόσο, η αυξημένη πρόσληψη λίπους 
μπορεί να οδηγήσει σε αυξημένη 
χρησιμοποίηση λίπους κατά τη 
διάρκεια της άσκησης και έτσι μπορεί 
να υπάρξει εφεδρεία στις αποθήκες 
μυϊκού γλυκογόνου. 

• Έχοντας υπ’ όψιν τα παραπάνω 
γεννούνται 2 ερωτήσεις.



Ερωτήσεις

1. Μπορεί η ένταση της άσκησης να 
διατηρηθεί σε υψηλά επίπεδα όταν 
ακολουθείται μία διατροφή με αυξημένη 
πρόσληψη λίπους;

2. Ποια είναι τα λιπίδια τα οποία 
παρουσιάζουν αυξημένη οξείδωση κατά 
τη διάρκεια υπομέγιστης άσκησης όταν 
ακολουθείται LTFD;



Ένταση άσκησης και LTFD



• LTFD (>10 ημέρες) δεν 
αυξάνουν την 
απόδοση συγκριτικά 
με δίαιτα στην οποία 
προσλαμβάνονται 
αρκετοί 
υδατάνθρακες.

• Σε ορισμένες 
περιπτώσεις μπορεί 
και να μειωθεί η 
απόδοση.



LTFD και ψυχοσωματική κόπωση

• Ο Septo και οι συνεργάτες του βρήκαν πως ελίτ 
αθλητές μπορούν να προπονηθούν με υψηλή 
ένταση αλλά με μεγαλύτερη πνευματική 
προσπάθεια.

• Σε LTFD παρουσιάζεται μεγαλύτερη συγκέντρωση 
κατεχολαμινών και καρδιακής συχνότητας όταν 
πραγματοποιούνται υπομέγιστες προσπάθειες, 
υποδεικνύοντας ότι υπάρχει αυξημένη επίδραση 
του συμπαθητικού νευρικού συστήματος. 

• Η διατροφή με πολλούς υδατάνθρακες αυξάνει 
τη δραστηριότητα του παρασυμπαθητικού 
νευρικού συστήματος.



LTFD και ψυχοσωματική κόπωση

• Κάτω από 
υπομέγιστες 
συνθήκες άσκησης 
παρουσιάζεται 
μεγαλύτερη 
υποκειμενική 
αίσθηση της κόπωσης 
(RPE) όταν 
ακολουθείται LTFD.



Ένταση άσκησης και LTFD

• Με LTFD δε μπορεί να στηριχτεί κανείς μόνο στην 
καρδιακή συχνότητα για να προσδιορίσει την ένταση 
σε υπομέγιστες προσπάθειες αλλά θα πρέπει να 
στηριχτεί σε περισσότερο αντικειμενικά κριτήρια 
όπως η πρόσληψη οξυγόνου (VΟ2).

• Αυτή τη στιγμή οι LTFD δε μπορούν να προταθούν 
σαν τρόπο βελτίωσης της επίδοσης σε αερόβια 
αθλήματα.

• Μειονεκτήματα: Μεγαλύτερη ψυχοσωματική 
κόπωση, γαστροεντερικά προβλήματα, τάσης για 
υπνηλία, πιθανή αύξηση της συγκέντρωσης των 
λιπιδίων του αίματος



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ



Υδατάνθρακες και Υπερπροπόνηση

• Η συνεχής άσκηση οδηγεί 
σε μείωση των επιπέδων 
μυϊκού γλυκογόνου.

• Πολλές έρευνες 
υποδεικνύουν πως τόσο η 
υπερπλήρωση του μυϊκού 
γλυκογόνου όσο και η 
πρόσληψη 
υδατανθράκων κατά τη 
διάρκεια της άσκησης 
μειώνουν τα επίπεδα 
στρες στον οργανισμό.



• Η αύξηση των επιπέδων 
μυϊκού γλυκογόνου 
προλαμβάνει τη διάσπαση 
πρωτεΐνης. Τα αμινοξέα 
της πρωτεΐνης 
χρησιμοποιούνται για 
δημιουργία γλυκόζης 
(γλυκονεογένεση) η οποία 
θα χρησιμοποιηθεί από το 
ΚΝΣ. 

• Με υπερπλήρωση μυϊκού 
γλυκογόνου έχουμε 
λιγότερο στρες και 
καλύτερη αποκατάσταση.



Διατροφή με υδατάνθρακες

• Η διατροφή με υδατάνθρακες αποτελεί μέχρι 
στιγμής τον καλύτερο τρόπο υπερπλήρωσης 
των αποθηκών μυϊκού γλυκογόνου πριν από 
ένα αγώνα. 

• Έχουν αναπτυχθεί δύο μέθοδοι υπερπλήρωσης 
των αποθεμάτων:

1. η κλασσική και 

2. η νεότερη



Κλασσική μέθοδος υπερπλήρωσης 
μυϊκού γλυκογόνου



• Η κλασσική μέθοδος ξεκινάει μία εβδομάδα πριν 
από ένα αγώνα και τις τρεις πρώτες ημέρες 
χαρακτηρίζεται από μειωμένη πρόσληψη CHO
και αυξημένη πρόσληψη λιπών και πρωτεΐνης.

• Οι επόμενες τρεις ημέρες χαρακτηρίζονται από 
αύξηση στην πρόσληψη υδατανθράκων.

• Οι τρεις πρώτες ημέρες λειτουργούν σαν τρόπος 
αδειάσματος των αποθηκών μυϊκού γλυκογόνου 
για να είναι περισσότερο εύκολη η αναπλήρωση 
των αποθεμάτων του. Η τελευταία ημέρα πριν 
τον αγώνα χαρακτηρίζεται σαν ημέρα 
ξεκούρασης.



Νεότερη μέθοδος υπερπλήρωσης
μυϊκού γλυκογόνου 



• Η νεότερη μέθοδος ξεκινάει μία 
εβδομάδα πριν από τον αγώνα και 
χαρακτηρίζεται από την κανονική 
πρόσληψη ΥΔΑΤ για τις τρεις 
πρώτες ημέρες.

• Οι επόμενες τρεις ημέρες 
χαρακτηρίζονται από αύξηση στην 
πρόσληψη υδατανθράκων.

• Ακόμα, υπάρχει σταδιακή μείωση 
του χρόνου άσκησης μέχρι την 
τελευταία ημέρα πριν από τον 
αγώνα όπου χαρακτηρίζεται σαν 
ημέρα ξεκούρασης.



θετικά και αρνητικά της μεθόδου 
υπερπλήρωσης μυϊκού γλυκογόνου

• Δεν είναι ξεκάθαρο εάν είναι 
τόσο αποτελεσματική όσον 
αφορά την αύξηση των 
αποθεμάτων μυϊκού 
γλυκογόνου στις γυναίκες.

• Επέρχεται αύξηση του 
σωματικού βάρους εξαιτίας 
της κατακράτησης υγρών (3 
γραμμάρια νερού 
κατακρατούνται με κάθε 
γραμμάριο γλυκογόνου που 
αποθηκεύεται).

• Η μεγαλύτερη αποθήκευση 
νερού στο μυ μπορεί να 
λειτουργήσει θετικά εάν η 
αποδόμηση του νερού 
χρησιμοποιηθεί καλύτερη 
θερμορύθμιση.



Άλλοι τρόποι υπερπλήρωσης 
μυϊκού γλυκογόνου

• Υψηλή πρόσληψη ΥΔΑΤ (88% Ε) για 
έξι ημέρες χωρίς να μειωθεί 
καθόλου η ένταση της 
προπόνησης ή να προηγηθεί η 
άσκηση μείωσης των αποθεμάτων 
μυϊκού γλυκογόνου (Coyle et al. 
2001)

• Άσκηση υψηλής έντασης, μικρής 
χρονικής διάρκειας (π.χ. 30 λεπτά, 
85-90% VO2max) η οποία 
ακολουθείται από 1 ημέρα 
υψηλής πρόσληψης ΥΔΑΤ (10.5 
γρ/Kg ΣΒ/ημέρα) υπερπληρώνει τα 
αποθέματα μυϊκού γλυκογόνου σε 
24 ώρες (Fairchild et al. 2002)

• Low fiber

http://www.acclaimimages.com/usepolicy.html
http://www.acclaimimages.com/usepolicy.html


Υπερπλήρωση 1 ημέρας 
(10.5 γρ/kg ΣΒ) – ξεκούραση



Πρόσληψη ΥΔΑΤ 3-4 ώρες πριν από την 
άσκηση

• 200-300 γρ ΥΔΑΤ 

• Βελτίωση του χρόνου 
απόδοσης

• Ευκολοχώνευτα, χωρίς 
να δημιουργούν 
εντεροστομαχικά (ΕΣ) 
προβλήματα

• Χαμηλός Vs. Υψηλός 
γλυκαιμικός δείκτης



Πρόσληψη ΥΔΑΤ <1 ώρα πριν από την 
άσκηση



Υδατάνθρακες χαμηλού και 
υψηλού γλυκαιμικού δείκτη



Αντιδραστική υπογλυκαιμία
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Πρόσληψη υγρών πριν από την άσκηση

• Η αφυδάτωση μπορεί να επηρεάσει την απόδοση

• 400-600 mL υγρών 2 ώρες πριν από την έναρξη του 
αγώνα

– Καλή ενυδάτωση

– Χρόνος για ούρηση

– Αντιστάθμιση στη δυσκολία πρόσληψης κατά τη 
διάρκεια του αγώνα



Διατροφή κατά τη διάρκεια του αγώνα

• Πρόσληψη ΥΔΑΤ

• Πρόσληψη υγρών



Αγωνιστικό γεύμα

• Η πρόσληψη 60 γραμμαρίων 
υδατανθράκων για κάθε ώρα άσκησης 
μακράς χρονικής διάρκειας με υψηλή 
ένταση ή άσκησης με επαναλαμβανόμενες 
έντονες ασκήσεις μπορεί να βελτιώσει την 
απόδοση.



Πρόσληψη ΥΔΑΤ
• Οξείδωση ΥΔΑΤ κατά την άσκηση 1.0 – 1.1 

γρ/λεπτό
• Πρόσληψη 60 – 70 γραμ/ώρα ΥΔΑΤ για 

κάθε ώρα άσκησης (1 λίτρο ισοτονικού 
ροφήματος ή 1 ή 1.5 ενεργειακή μπάρα)

• Υψηλότερη μπορεί να δημιουργήσει ΕΣ 
προβλήματα

• Πρόσληψη 50 – 60 γραμ/ώρα ΥΔΑΤ για 
κάθε ώρα άσκησης σε θερμό και υγρό 
περιβάλλον

• Χαμηλότερη μπορεί να επιφέρει 
χαμηλότερη παροχή ΥΔΑΤ προς το μυ 

• Υψηλότερη (ισοτόνικά + μπάρες) μπορεί 
να δημιουργήσει ΕΣ προβλήματα χωρίς να 
αυξάνεται η πρόσληψη ΥΔΑΤ



Αγωνιστικό γεύμα

• Η εξωγενής πρόσληψη 
υδατανθράκων ωφελεί επειδή:

1. Το μυϊκό γλυκογόνο λειτουργεί 
ως εφεδρεία κυρίως σε μυϊκές 
ίνες τύπου Ι.

2. Διατηρεί τα επίπεδα γλυκόζης 
σε κανονικά επίπεδα (πρόληψη 
πονοκεφάλων, ναυτίας κλ.π.).

3. Παρέχει γλυκόζη προς το τέλος 
της άσκησης.



• Η πρόσληψη γλυκόζης 
προς το τέλος της 
έντονης άσκησης 
(~80% VO2 max)
επαναφέρει τα 
επίπεδα της γλυκόζης 
προς το φυσιολογικό 
με αποτέλεσμα να 
μπορεί να συνεχιστεί 
η άσκηση.



Πρόσληψη υγρών

• Έχει υπολογιστεί σε αγώνα τριάθλου (Ironman) ότι η 
απώλεια υγρών είναι:

940 mL/ώρα σε ιδρώτα

41 mL/ώρα σε ούρα

88 mL/ώρα κατά την άδηλη αναπνοή



Πρόσληψη υγρών

• Όσο περισσότερα υγρά στο στομάχι 
τόσο μικρότερη η απορρόφηση

• Πρέπει να περιέχει ΥΔΑΤ

• Όσο μεγαλύτερη η συγκέντρωση των 
ΥΔΑΤ τόσο μικρότερη η απορρόφηση

• Θερμοκρασία

• 5-8%

• Πρόληψη μείωσης του σωματικού 
βάρους (<1%)

• Πρέπει να περιέχει Νάτριο (10-30 
mmol/L) για την πρόληψη 
υπονατριαιμίας



Το ιδανικό ρόφημα

1. Καλή γεύση

2. Γρήγορη απορρόφηση

3. Λίγη ή καθόλου 
ενόχληση του 
γαστροεντερικού 
σωλήνα

4. Πιθανότητα αύξησης 
της απόδοσης



Παράγοντες που επηρεάζουν την 
απορρόφηση υγρών



Πόση ποσότητα υγρών πρέπει να 
προσλαμβάνεται



Πόση ποσότητα υγρών και CHO πρέπει να προσλαμβάνεται



Λήψη Υγρών

• Πρόσληψη νατρίου (>50mmol/L)

• Υπονατριαιμία (Αργοί αθλητές με υψηλή 
πρόσληψη νερού)



Μεταγωνιστικό γεύμα

• Ο ρυθμός αναπλήρωσης 
αποθεμάτων μυϊκού 
γλυκογόνου με πρόσληψη 
CHO υπολογίζεται στο 5-7% 
ανά ώρα. Επομένως, 24 
ώρες για πλήρη 
αναπλήρωση

• 8-10 γρ/kg ΣΒ/ημέρα

• ΥΔΑΤ με μέτριο ή υψηλό
γλυκαιμικό δείκτη



Μεταγωνιστικό γεύμα

• Η άμεση πρόσληψη υδατανθράκων 
οδηγεί σε γρήγορη αναδόμηση του 
μυϊκού γλυκογόνου.

• Η αναπλήρωση γίνεται γρηγορότερα με 
πολλά και μικρά παρά με δύο κύρια γεύματα.

• 1.2 με 1.5 γραμμάρια CHO ανά κιλό ΣΒ ανά 
ώρα οδηγεί σε μεγιστοποίηση της 
αναδόμησης του μυϊκού γλυκογόνου (Ivy J.L. 
2001).

• Η μυϊκή βλάβη (πιάσιμο μετά από 
μαραθώνιο) μειώνει το ρυθμό αναπλήρωσης 
του μυϊκού γλυκογόνου

• Συμπληρωματική λήψη αμινοξέων με ΥΔΑΤ 
για γρηγορότερη αποκατάσταση



Μεταγωνιστικό γεύμα και πρωτεΐνη

• Ενυδάτωση

• Αναπλήρωση υδατανθράκων

• Αναπλήρωση/αποκατάσταση 
«κατεστραμμένων πρωτεϊνών»

• Αναδιαμόρφωση συσταλτών πρωτεϊνών



Μεταγωνιστικό γεύμα και πρωτεΐνη

• Τροφή σε υγρή μορφή

Γάλα

Σοκολατούχο γάλα

Γάλα με άλλη γεύση



Τροφή σε υγρή μορφή

• Συνδυασμός υδατανθράκων και πρωτεΐνης 
που μπορεί να αυξήσει την άλιπη σωματική 
μάζα (Phillips 2009)

• Ίδια ή καλύτερη ενυδάτωση σε σχέση με το 
νερό ή τα ισοτονικά υγρά (Shirreffs 2007; 
Watson 2008)

• Βελτίωση απόδοσης σε επικείμενη άσκηση 
(Karp 2006; Thomas 2009)



Κομμάτι Πίτσας (~90 γρ)

Γραμμάρια θρεπτικών στοιχείων



Αποξηραμένα φρούτα

• Μικρότερος όγκος εξαιτίας της απομάκρυνσης υγρών

• Μία κούπα σταφύλια = 104 θερμίδες

• Μία κούπα σταφίδες = 434 θερμίδες



Επίδραση χρονικής πρόσληψης 
μεταγωνιστικού γεύματος

Stout, 2007



Λήψη Υγρών



• Πρόσληψη 150% 
υγρών σε σχέση 
με αυτών που 
χάθηκαν κατά τη 
διάρκεια της 
άσκησης (Shirreffs 
& Sawka, 2011)
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Papanikolaou et al. 2018

*Significantly different from Pre (P<0.05); 
†Significantly different from Day 1 (P<0.05); 
#Significantly different from Day 2 (P<0.05). 



Διαθλασίμετρο



Ζύγισμα



Εικόνα Ούρων



Μερίδες



Μερίδες




