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Γιαηροθή και αθληηιζμός 

 

ΔΙΑΓΩΓΗ 

Σηηο κέξεο καο ν αζιεηηζκόο είλαη κηα από ηηο θύξηεο αζρνιίεο ηνπ αλζξώπνπ. 

Σθνπόο όζσλ αζινύληαη είλαη ε κεγηζηνπνίεζε ηεο απόδνζεο. Γηα λα 

επηηεπρζεί όκσο ζα πξέπεη λα ππάξρεη θαη ε ζσζηή δηαηξνθή. Έηζη ζηελ 

εξγαζία καο ζα αζρνιεζνύκε κε ηνλ Αθληηιζμό και ηην Γιαηροθή. Σθνπόο 

καο είλαη λα ελεκεξσζνύκε γηα ηελ δηαηξνθή ελόο αζιεηή, γηα ηελ ζσζηή 

δηαηξνθή αζιεηώλ ζε πνδόζθαηξν θαη βόιετ (αζιήκαηα κε ηα νπνία 

αζρνινύκαζηε), θαη γηα ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο ,πνπ έρνπλ αξρίζεη λα 

ρξεζηκνπνηνύληαη από ηνπο αζιεηέο, θαη ηηο επηπηώζεηο πνπ έρνπλ. 

 

Τα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα πνπ ζέζακε είλαη ηα εμήο: 

 Ποια είναι η απαραίηηηη διαηροθή για έναν αθληηή και γιαηί είναι 

απαραίηηηη; 

 Ποια διαηροθή πρέπει να ακολοσθεί ένας ποδοζθαιριζηής; 

 Ποια διαηροθή πρέπει να ακολοσθεί ένας/μία αθληηής/ηρια ηοσ 

βόλεχ; 

 Σι είναι ηα ζσμπληρώμαηα διαηροθής και ηι επιπηώζεις έτοσν; 

Ποιοί παράγοσν ζσμπληρώμαηα διαηροθής; 

 

 

Μεθοδολογία έρεσνας: 

 Με ηελ βνήζεηα ηνπ δηαδηθηύνπ, βηβιίσλ θαη πξνζώπσλ πνπ είλαη εηδηθνί ζε 

απηά θαηαθέξακε λα ζπιιέμνπκε πιεξνθνξίεο γηα ηελ έξεπλά καο. 
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Ποια είναι η απαραίτητη διατροφή ενός αθλητή και γιατί  

Τα ηειεπηαία ρξόληα ππάξρεη κεγάιν ελδηαθέξνλ γύξσ από ηελ άζθεζε θαη 

ηελ δηαηξνθή ηνπ αζιεηή. Δπηζηεκνληθέο κειέηεο απνδεηθλύνπλ όηη ε 

δηαηξνθή είλαη ην ήκηζπ ηεο επηηπρίαο ελόο αζιεηή. Μηα ζσζηή δηαηξνθή κε 

νξζέο δηαηξνθηθέο επηινγέο, κπνξεί λα κεγηζηνπνηήζεη ηελ απόδνζε ηνπ 

αζιεηή ηόζν ζηελ πξνπόλεζε όζν θαη ζηνλ αγώλα.. 

Ζ δηαηξνθή πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα έλαλ αζιεηή είλαη ε εμήο: 

 Οη σδαηάνθρακες είλαη ην θύξην θαύζηκν ελόο αζιεηή. Μέζα ζην ζώκα 

καο κεηαηξέπνληαη ζε γιπθόδε, 

ε νπνία απνζεθεύεηαη ζηνπο 

κύεο σο γιπθνγόλν. Όηαλ 

αζθνύκαζηε, ην ζώκα καο 

ρξεζηκνπνηεί ην γιπθνγόλν γηα 

ελέξγεηα. Οη 

πδαηάλζξαθεο πξέπεη λα 

ππάξρνπλ ζε θάζε γεύκα. 

 Σο λίπος είλαη ζεκαληηθή πεγή 

ελέξγεηαο, ηδηαίηεξα γηα αζιεηέο πνπ έρνπλ ζρέζε κε δξαζηεξηόηεηεο 

κεγάιεο δηάξθεηαο, αιιά ρακειήο έληαζεο, ελώ γηα δξαζηεξηόηεηεο 

πςειήο έληαζεο πνπ έρνπλ κηθξή δηάξθεηα είλαη νη πδαηάλζξαθεο. 

 Η πρφηεΐνη δελ παξέρεη πνιιά θαύζηκα γηα ελέξγεηα. Αιιά ηε 

ρξεηαδόκαζηε γηα λα δηαηεξήζνπκε ηνπο κύεο καο. Ο άλζξσπνο ζε 

πεξηπηώζεηο ήπηαο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ρξεηάδεηαη 1,2-1,4 

γξακκάξηα πξσηεΐλεο αλά 

θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο ηελ 

εκέξα. Ζ θαηαλάισζε 

ππεξβνιηθήο πνζόηεηαο 

πξσηεΐλεο κπνξεί λα 

‘θαηαπηέζεη’ ηα λεθξά καο. 

Πξνηηκάκε ηξόθηκα κε 

πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο 

αμίαο όπσο άπαρν θξέαο, 

ςάξη, πνπιεξηθά, απγά, γάια, μεξνύο θαξπνύο ή θαζόιηα. 

 Σο γάλα είλαη κηα από ηηο θαιύηεξεο ηξνθέο γηα απνθαηάζηαζε κεηά 

από ηε γπκλαζηηθή, επεηδή παξέρεη θαιή ηζνξξνπία πξσηετλώλ θαη 

πδαηαλζξάθσλ. Τν γάια πεξηέρεη επίζεο θαδεΐλε θαη πξσηεΐλε νξνύ 

γάιαθηνο. Ο ζπλδπαζκόο απηόο κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα επεξγεηηθόο 

γηα ηνπο αζιεηέο.  

  Έλαο από ζεκαληηθόηεξνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ θαζνξηζηηθά 

ζηελ αζιεηηθή απόδνζε θαη ζπλήζσο ππνηηκάηαη από ηνπο αζιεηέο 
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είλαη ηα επαξθή επίπεδα πδάησζεο ηνπ νξγαληζκνύ ηόζν πξηλ όζν θαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. 

 Οη θύξηεο ζπζηάζεηο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο είλαη: Μεγάιε πνηθηιία 

ηξνθίκσλ Φακειή ζε ιίπε, ηδηαίηεξα ζε θνξεζκέλα & ρνιεζηεξόιε 

Υςειή θαηαλάισζε πξντόλησλ νιηθήο άιεζεο, νζπξίσλ, θξνύησλ & 

ιαραληθώλ Εάραξε, αιάηη & λάηξην κε κέηξν Αιθννινύρα πνηά κε 

κέηξν ή θαζόινπ 

 Eίλαη γλσζηό όηη νη πεξηζζόηεξεο βιηαμίνες δξνπλ σο θαηαιύηεο γηα 

ηνλ νξγαληζκό, ζπκκεηέρνληαο ζε αληηδξάζεηο παξαγσγήο ελέξγεηαο. 

Τν γεγνλόο απηό όκσο έρεη νδεγήζεη ζηε ιαλζαζκέλε αληίιεςε όηη ε 

επηπιένλ θαηαλάισζε βηηακηλνύρσλ ζθεπαζκάησλ κπνξεί λα 

εληζρύζεη ηηο αληηδξάζεηο απηέο. 

 Έρεη παξαηεξεζεί όηη νη αζιεηέο παξνπζηάδνπλ ζπρλά ειιείςεηο ζε 

θάπνηα κεηαιιηθά άιαηα θαη ηρλνζηνηρεία. Απηό νθείιεηαη ζε θαθή 

δηαηξνθή θαη ζε αύμεζε ησλ αλαγθώλ κέζσ ηεο άζθεζεο ζε θάπνηεο 

πεξηπηώζεηο. 

 Tο αζβέζηιο είλαη απαξαίηεην γηα ηελ πγεία ησλ νζηώλ. 

 O ζίδηρος έρεη κεγάιε ζεκαζία ζηελ αζιεηηθή δηαηξνθή, αθνύ ε 

ζηδεξνπεληθή αλαηκία ειαηηώλεη ζεκαληηθά ηελ απόδνζε. 

Kαθέο-αιθνόι 

O θαθέο, θαζώο θαη όια ηα θαθετλνύρα πνηά (π.ρ., ηζάη, αλαςπθηηθά ηύπνπ 

θόια) επηδξνύλ κέζσ ηεο θαθεΐλεο ζην θεληξηθό λεπξηθό ζύζηεκα θαη ην 

κπνθάξδην θαη απμάλνπλ ηελ παξαγσγή αδξελαιίλεο. Ηδηαίηεξε είλαη ε 

ζεκαζία ηεο θαθεΐλεο ζηα αζιήκαηα αληνρήο, αθνύ απμάλεη ηε ιηπόιπζε θαη, 

ζπλεπώο, ηε ρξήζε ειεύζεξσλ ιηπαξώλ νμέσλ γηα ελέξγεηα, θαζπζηεξώληαο 

έηζη ηελ θαηαλάισζε ηνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ. Δπίζεο, ε θαθεΐλε κεηώλεη ην 

αίζζεκα ηεο θόπσζεο. Τν αλκοόλ, 

ζε κηθξέο δόζεηο δελ επηδξά ζηελ 

απόδνζε. Σε κεγάιεο όκσο δόζεηο, 

ε επίδξαζή ηνπ είλαη αξλεηηθή γηαηί 

κεηώλεη ηελ ςπρνθηλεηηθή απόδνζε.  
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ΒΟΛΔΙ ΚΑΙ 

ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

Ζ πεηνζθαίξηζε ή αιιηώο 
βόιετ είλαη έλα άζιεκα πνπ 
πεξηιακβάλεη 
επαλαιακβαλόκελεο 
πξνζπάζεηεο πςειήο 
έληαζεο θαη κηθξήο δηάξθεηαο. 
Οη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο γηα 
ην άζιεκα είλαη αξθεηά 
απμεκέλεο (0,07- 0,13 
ζεξκίδεο / θηιό / ιεπηό). Ο 

νξγαληζκόο ρξεζηκνπνηεί θπξίσο ηελ αλαεξόβηα πεγή ελέξγεηαο πνπ 
βξίζθεηαη απνζεθεπκέλε ζην ζώκα κε ηελ κνξθή ηνπ γιπθνγόλνπ. Ζ 
απμεκέλε έληαζε ζε ζπλδπαζκό κε ηε δηάξθεηα ησλ θάζεσλ δελ επηηξέπεη 
κεγάιε ρξήζε αεξόβηαο κνξθήο ελέξγεηαο, όπσο ζπκβαίλεη ζε αζιήκαηα πνπ 
νη θάζεηο δηαξθνύλ πάλσ από 1-1,5 ιεπηό. Παξάιιεια, ε ηθαλόηεηα ησλ 
αζιεηώλ ηνπ βόιετ λα έρνπλ απνθαηάζηαζε κεηαμύ ησλ θάζεσλ, ηνπο 
πξνζθέξεη κεγαιύηεξε εηνηκόηεηα γηα ηελ επόκελε πξνζπάζεηα. 
Σην βόιετ νη αζιεηέο αθνινπζνύλ απαηηεηηθό πξνπνλεηηθό πξόγξακκα ώζηε 
λα απνδώζνπλ ηα κέγηζηα ζηνπο αγώλεο. Οη εκεξήζηεο ελεξγεηαθέο 
απαηηήζεηο γηα ηνπο αζιεηέο ηεο πεηνζθαίξηζεο θπκαίλνληαη ζηηο 2400 - 4200 
ζεξκίδεο γηα ηηο γπλαίθεο θαη 2800 - 5000 ζεξκίδεο γηα ηνπο άλδξεο, αλάινγα 
κε ηελ έληαζε θαη δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ. Ζ ζεκαληηθόηεηα ησλ 
πδαηαλζξάθσλ ζην δηαηηνιόγην ησλ αζιεηώλ έρεη απώηεξν ζθνπό ηελ επαξθή 
ζπκπιήξσζε ηνπ απνζεθεπκέλνπ γιπθνγόλνπ πνπ ζα πξνζθέξεη 
γξεγνξόηεξε ελέξγεηα, πεξηζζόηεξε δηάξθεηα αιιά θαη θαιύηεξε 
ζπγθέληξσζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα.  
Τξόθηκα πινύζηα ζε πδαηάλζξαθεο είλαη ην ςσκί, ηα δεκεηξηαθά, νη παηάηεο, 
ηα όζπξηα θαη ηα θξνύηα. Ζ ζπλνιηθή πνζόηεηα πδαηαλζξάθσλ πνπ πξέπεη 
λα ιακβάλεηαη θαζεκεξηλά μεθηλά από ηα 350γξ θαη κπνξεί λα θηάζεη αθόκε 
θαη ηα 800γξ. Ζ πνζόηεηα απηή πξέπεη λα θαηαλαιώλεηαη ζπαζηά κέζα ζηελ 
εκέξα, ελώ ρξεηάδεηαη λα πξαγκαηνπνηεζεί έλα γεύκα πξν-
πξνπόλεζεο/αγώλα θαη έλα γεύκα κεηά-πξνπόλεζεο/αγώλα. Δπεηδή ηα 
γεύκαηα θαζνξίδνληαη αλάινγα κε ηελ ώξα ησλ πξνπνλήζεσλ/αγώλα 
πξνηείλεηαη λα θαηαλαιώλεηε ην πξν-αγσληζηηθό γεύκα 1-2 ώξεο πξηλ θαη έλα 
κεηα-αγσληζηηθό κέζα ζε κηζή ώξα κεηά ηελ ιήμε ηεο άζθεζεο. 
 
Προ-αγφνιζηικό (σδαηάνθρακες ~ 75γρ) 

 2 θέηεο ςσκί κε γαινπνύια 
 1 πνηήξη ρπκό 
 1,5 - 2 πνηήξηα λεξό 

Μεηα-αγφνιζηικό (σδαηάνθρακες ~ 60γρ) 
 1 γηανύξηη θξνύησλ 
 1 κπάξα δεκεηξηαθώλ 

Τν βάξνο ζηνπο αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο παίδεη πνιύ ζεκαληηθό ξόιν γηαηί 
επεξεάδεη ηελ αιηηθόηεηα θαη ηελ επρέξεηα θηλήζεσλ.  
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Γιαηροθή  ποδοζθαιριζηών  
 
Οη πνδνζθαηξηζηέο έρνπλ εηδηθέο απαηηήζεηο από ην ζώκα ηνπο. Γηα λα 
αληαπνθξηζνύλ ζ’ απηέο ηηο απαηηήζεηο, πξέπεη λα είλαη ζσζηά 
πξνεηνηκαζκέλνη από θπζηνινγηθή άπνςε. Ζ αλεπαξθήο δηαηξνθή, πξνθαιεί 
κείσζε ηεο απόδνζεο ησλ παηρηώλ. Ο παίθηεο κπνξεί λα απμήζεη ηελ 
απόδνζή ηνπ, εάλ έρεη βαζηθέο γλώζεηο ηεο δηαηξνθήο θαη γλσξίδεη ηνλ ηξόπν 
ηεο ηθαλνπνίεζεο ησλ αλαγθώλ ηνπ ζώκαηόο ηνπ. 
 
Σρόθιμα συηλά ζε σδαηάνθρακες 
Πξσηλά δεκεηξηαθά, παμηκάδηα, όζπξηα, ςσκί, ξύδη, καθαξόληα, παηάηεο θαη 
θξνύηα ζα πξέπεη λα είλαη ε βάζε γηα θάζε γεύκαηνο/ζλαθ πνπ 
θαηαλαιώλεηαη. Απηνύ ηνπ είδνπο νη ηξνθέο είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθέο γηα έλα 
πνδνζθαηξηζηή θαζώο από ηελ δηάζπαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ (θαη όρη ησλ 
πξσηετλώλ) ζα πξνέιζεη, θαηά θύξην ιόγν, ε ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη γηα ηελ 
αζιεηηθή απόδνζε αιιά θαη ηελ «αλάξξσζε» ησλ κπώλ κεηά ηνλ αγώλα 
όπσο θαη ε βνήζεηα γηα ηελ κπηθή ελδπλάκσζε. 

Ζ θαηαλάισζε πρφηεΐνης ζηε δηαηξνθή ελόο πνδνζθαηξηζηή είλαη 
απαξαίηεηε θαη νη αλάγθεο ηνπ ειάρηζηα κεγαιύηεξεο από απηέο ελόο πγηνύο 
αηόκνπ πνπ δελ αζιείηαη. Απηό βέβαηα δελ ζεκαίλεη όηη ζα πξέπεη λα δνζεί 
κεγαιύηεξε βαξύηεηα ζηελ πξσηεΐλε απ’ όηη ρξεηάδεηαη. Με κηα κέηξηα 
πνζόηεηα ηξνθώλ όπσο νη σκνί μεξνί θαξπνί, ηα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά, ηα 
γαιαθηνθνκηθά ρακειώλ ιηπαξώλ, ην θνηόπνπιν, ηα αζπξάδηα απγώλ, ηα 
όζπξηα θαη ην θξέαο, νη αλάγθεο κπνξνύλ λα θαιπθζνύλ. 

Λίπος     
Γελ είλαη αλάγθε λα είλαη θαλείο εηδηθόο γηα λα αληηιεθζεί όηη ηα ιηπαξά 
θξέαηα, νη ιηπαξέο ζάιηζεο, ηα ηεγαλεηά, ηα παθεηαξηζκέλα ιηπαξά ζλαθ θαη 
ηα ληειίβεξη δελ είλαη ζύκκαρνο ελόο αζιεηή. Απηό όκσο δελ ζεκαίλεη όηη 
πξέπεη λα θαηαθύγεη ζην άιιν άθξν θαη λα απνθεύγεη νπνηνδήπνηε είδνπο 
ηξόθηκν πνπ πεξηέρεη θάπνηα ιηπαξά. Τα ιηπαξά, ζηηο ζσζηέο πνζόηεηεο είλαη 
σθέιηκα γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ ζώκαηνο αιιά θαη ηελ αληνρή ηνπ 
πνδνζθαηξηζηή. Ο ζηόρνο είλαη λα θαηαλαιώλεηαη έλα πνζνζηό 20% κε 25% 
ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ από ηα ιηπαξά κε ηηο πγηείο πεγέο ιηπαξώλ όπσο ηα 
ιηπαξά ςάξηα, ην ειαηόιαδν θαη ηνπο σκνύο μεξνύο θαξπνύο λα είλαη νη 
πξσηαγσληζηέο. 

Νερό 
Ζ ζσζηή ελπδάησζε είλαη ζεκαληηθή νπνηαδήπνηε ζηηγκή αιιά εηδηθά πξηλ, 
θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ην ηέινο ηνπ αγώλα. Οη παίρηεο πξέπεη λα 
απνθαζηζηνύλ ηα πγξά πνπ ράλνληαη ζηε πξνπόλεζε αιιά θαη ηνλ αγώλα, 
θαζώο αθόκε θαη κηα ειαθξηά αθπδάησζε κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηελ 
αληνρή, ηε ζπγθέληξσζε θαη ην ρξόλν αληίδξαζεο ελόο πνδνζθαηξηζηή. 
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Σπλνςίδνληαο, ε δηαηξνθή ελόο πνδνζθαηξηζηή ζα πξέπεη λα θηλείηαη κέζα 
ζηα πιαίζηα ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο γηα ην γεληθό πιεζπζκό κε θάπνηα 
δηαθνξνπνίεζε αλάινγα κε ηηο πξνζσπηθέο αλάγθεο θάζε αζιεηή αιιά ρσξίο 
ππεξβνιέο. 

Θα πξέπεη λα είλαη : 

Τυηλή ζε ενέργεια ηόζν όζν λα βνεζήζεη ηελ κπηθή ελδπλάκσζε (ζπρλά 

γεύκαηα θαη ζλαθ κέζα ζηελ εκέξα). 

Τυηλή ζε σδαηάνθρακες πνπ εθηόο ησλ ακπινεηδώλ ζεκαίλεη θαη πςειή ζε 

θξνύηα θαη ιαραληθά 

Μέηριας περιεκηικόηηηας ζε πρφηεΐνη 

Υαμηλή ζε λιπαρά αιιά κε επαξθείο πνζόηεηεο πγηώλ κνξθώλ ιίπνπο 

Υαμηλή ζε αλκοόλ θαη κε απμεκέλε θαηαλάισζε κε αιθννινύρσλ πγξώλ  
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ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΑΘΛΗΣΩΝ 

 

ΣΙ ΕΙΝΑΙ ΣΑ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ; 

 

Τα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο είλαη εηδηθά πξντόληα ηα νπνία πεξηέρνπλ 

κεκνλσκέλα ή ζπλδπαδόκελα ζπζηαηηθά θαη νπζίεο, πνπ ζηε "θπζηθή ηνπο 

κνξθή", εκπεξηέρνληαη ζε δηάθνξεο ηξνθέο ή θπηά. Τα πξντόληα απηά, αθνύ 

ππνζηνύλ ηελ θαηάιιειε επεμεξγαζία γηα λα πάξνπλ ηελ ηειηθή ηνπο κνξθή, 

κε ηελ νπνία δηαηίζεηαη ζηελ θαηαλάισζε, ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηε 

ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο, εθόζνλ νη αλάγθεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ αηόκνπ 

είλαη κεγαιύηεξεο από απηέο πνπ κπνξεί λα θαιύςεη κία "θπζηνινγηθή" 

δηαηξνθή, Α. Ηαη. Δηαηξία, 1994. Σύκθσλα κε απηόλ ηνλ νξηζκό, ηα 

ζπκπιεξώκαηα απιά ζπκπιεξώλνπλ ηε δηαηξνθή καο, δελ αληηθαζηζηνύλ ηηο 

ηξνθέο, δελ απνηεινύλ ππνθαηάζηαηό ηνπο θαη δελ έρνπλ "καγηθέο", 

ζεξαπεπηηθέο ή άιιεο, ηδηόηεηεο. 

 Οη πεξηζζόηεξεο έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ηα άηνµα πνπ αζινύληαη θαη 

αθνινπζνύλ παξάιιεια µηα ηζνξξνπεµέλε θαη πνηνηηθή δηαηξνθή δελ 

ρξεηάδνληαη ζπµπιεξώµαηα δηαηξνθήο.Δμαηξνύληαη θάπνηεο πεξηπηώζεηο 

πνιύ πςειήο ή ραµειήο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο πνπ εµθαλίδνπλ νξηζµέλεο 

νµάδεο αζιεηώλ θαη νη νπνίεο έρνπλ θαηά ζπλέπεηα αλάγθε από θάπνην 

ζπµπιήξσµα πξνθεηµέλνπ λα θαιύςνπλ ηηο ειιείςεηο ηνπο 

Σε γεληθέο γξαµµέο, όζνη 

αζθνύληαη, έρνπλ έληνλε µπτθή 

δξαζηεξηόηεηα, αζινύληαη, 

ρξεηάδνληαη: 

 
 
 
ΒΙΣΑMΙΝΔ 
 
 

   Βηηαµίλεο Α, Δ θαη C, επεηδή ε έληνλε αεξνβηθή άζθεζε απμάλεη ηελ 
παξαγσγή ειεύζεξσλ ξηδώλ νμπγόλνπ θαη θαηά ζπλέπεηα ν νξγαληζµόο 
ρξεηάδεηαη µεγάιεο πνζόηεηεο αληηνμεηδσηηθώλ. 

   Βηηαµίλε Β, ε νπνία έρεη βξεζεί όηη απμάλεη ηελ απόδνζε ζε ζεξµά θιίµαηα. 

   Βηηαµίλε Δ, ε νπνία έρεη βξεζεί όηη απμάλεη ηελ αληνρή ζε µεγάιν πςόµεηξν 
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ΜΔΣΑΛΛΑ & ΙΥΝΟΣΟΙΥΔΙΑ 
 

 Αζβέζηην, πνπ είλαη απαξαίηεην γηα ηνλ πγηή ζρεµαηηζµό ησλ νζηώλ. 

 
Ζ αλεπαξθήο πξόζιεςε αζβεζηίνπ, πνπ παξνπζηάδεηαη θπξίσο ζε αζιήηξηεο 
µηθξήο ειηθίαο ιόγσ ραµεινύ ζσµαηηθνύ βάξνπο, θαζηζηά απαξαίηεηε ηε 
ζπµπιήξσζή ηνπ µέζσ θάπνηνπ δηαηξνθηθνύ ζπµπιεξώµαηνο, έηζη ώζηε λα 
απνµαθξπλζεί ν θίλδπλνο νζηενπόξσζεο. 
 

 Σίδεξν, πνπ έρεη µεγάιε δηαηξνθηθή αμία γηα θάπνηνλ αζιεηή, θαζώο ε 
έιιεηςή ηνπ µεηώλεη ζε µεγάιν βαζµό ηελ απόδνζε. Ζ απόδνζε, σζηόζν, 
µεηώλεηαη µόλν όηαλ ζπλδπάδεηαη µε ραµειό αηµαηνθξίηε. 

 

ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΔΑ 

 

Σην ειαηόιαδν, ηα όζπξηα (θπξίσο ζηε ζόγηα) θαη ζηα ςάξηα πεξηέρνληαη ηα 

ζπνπδαηόηεξα ζπµπιεξώµαηα «ιίπνπο» γηα έλαλ αζιεηή, ε ιεθηζίλε θαη ην Γ-

ιηλνιετθό νμύ. 

ΠΡΩΣΔΪΝΔ 

 

Ζ πξσηεΐλε είλαη ν βαζηιηάο ησλ ζπµπιεξσµάησλ ζηα γπµλαζηήξηα θαη όρη 

µόλν. Δίλαη ην δνµηθό ζπζηαηηθό ησλ µπώλ θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηε µπτθή 

αλάπηπμε ησλ αζθνπµέλσλ. Αθόµα θαη θάπνηνο πνπ θάλεη δίαηηα µπνξεί λα 

ρξεζηµνπνηήζεη ηελ πξσηεΐλε όρη γηα λα θηηάμεη λέν µπτθό ηζηό, αιιά γηα λα 

δηαηεξήζεη θαη λα µε µεηώζεη ηνλ ήδε ππάξρνληα. Ζ ζπλήζεο µνξθή ηεο 

πξσηεΐλεο είλαη ζε ζθόλε θαη ζε πξσηεΐλε νξνύ γάιαθηνο. Σπµππθλσµέλνο 

ηύπνο νξνύ γάιαθηνο µε πξσηεΐλε (πξσηεΐλε όγθνπ): Έρεη µηθξέο πνζόηεηεο 

πδαηαλζξάθσλ, ιίπνπο θαη ιαθηόδεο. Μεξηθνί άλζξσπνη µπνξεί λα είλαη 

επαίζζεηνη ζε απηό ην είδνο ησλ πξσηετλώλ νξνύ γάιαθηνο δηόηη µπνξεί λα 

πεξηέρεη πιήξε πνζόηεηα ηεο ιαθηόδεο ζηε ζύλζεζή ηνπ. Δίλαη 

απνηειεζµαηηθό γηα όζνπο επηζπµνύλ λα απνθηήζνπλ µπτθή µάδα. 

ΑMΙΝΟΞΔΑ 

Ζ ιήςε ησλ αµηλνμέσλ ζε ζπµπιήξσµα βνεζάεη λα απνθύγνπµε ηε 

δαπαλεξή απηή δηαδηθαζία δηάζπαζεο ησλ πξσηετλώλ. Έηζη ηα αµηλνμέα 

µπνξνύλ λα βνεζήζνπλ εάλ ιεθζνύλ πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα ή αµέζσο µεηά 

ηελ άζθεζε (µε άδεην πάληα ζηνµάρη). Πξόζθαηεο έξεπλεο, µάιηζηα, έδεημαλ 

όηη ηα αµηλνμέα παίδνπλ ζεµαληηθό ξόιν ζε όηη αθνξά ηελ απνθαηάζηαζε ησλ 

µπώλ µεηά ηελ πξνπόλεζε. Τα αµηλνμέα ρξεζηµνπνηνύληαη ζπλήζσο γηα 

δύλαµε, αληνρή θαη ζε πεξηόδνπο πνπ ζέινπµε λα ράζνπµε ην επηπιένλ ιίπνο 

ρσξίο λα ζπζηάζνπµε (ράζνπµε µέξνο από) ηνπο µπο µαο. 
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ΚΡΔΑΣΙΝΗ 

Οπζηαζηηθά, µε ηε ιήςε ηεο θξεαηίλεο γεµίδνπµε ηνπο µπο µαο µε θξεαηίλε θαη 

έηζη έρνπµε πεξηζζόηεξε ελέξγεηα, πεξηζζόηεξε αληνρή, πεξηζζόηεξε δύλαµε 

θαη µεγαιύηεξε αληνρή ζηελ θόπσζε. 

 

Τελ πεξίνδν ιήςεο ηεο θξεαηίλεο παξαηεξείηαη αύμεζε ηνπ ζσµαηηθνύ 

βάξνπο 1-3 θηιά (ιόγσ θαηαθξάηεζεο πγξώλ θαη πδαηαλζξάθσλ ζηνπο µπο), ε 

νπνία είλαη πξνζσξηλή θαη µε ηε δηαθνπή ηεο ιήςεο επαλέξρεηαη ζηα αξρηθά 

επίπεδα ηόζν ην ζσµαηηθό βάξνο όζν θαη ε πεξηεθηηθόηεηα ησλ µπώλ ζε 

θξεαηίλε. Φξεζηµνπνηείηαη ζπλήζσο από αζιεηέο δύλαµεο θαη αζιεηέο 

αληνρήο. 

ΛΙΠΟΣΡΟΠΙΚΑ 

 

Τα ιηπνηξνπηθά είλαη ζπµπιεξώµαηα δηαηξνθήο πνπ βνεζνύλ ζηελ απώιεηα 

ηνπ πεξηηηνύ ζσµαηηθνύ ιίπνπο. Αλάινγα µε ηα ζπζηαηηθά ηνπο ζηνρεύνπλ 

ζηελ αύμεζε ηνπ µεηαβνιηθνύ ξπζµνύ, ηελ αύμεζε ηεο ελέξγεηαο µέζσ ηεο 

θαύζεο ηνπ ιίπνπο θαη ηε µείσζε ηεο όξεμεο. 

 

 

Δπιπηώζεις ηφν 

ζσμπληρφμάηφν 

 

Οη θίλδπλνη ησλ ζπµπιεξσµάησλ δηαηξνθήο ρσξίδνληαη ζε  

θαηεγνξίεο : 

 Πρφηεχνών: Οη εηδηθνί ζπζηήλνπλ ηελ πξόζιεςε 50 γξακκαξίσλ 

θαζεκεξηλά, αλ όκσο ζέιεηε λα απμήζεηε ηε κπτθή ζαο κάδα, πξέπεη λα 

θαηαλαιώλεηε 1,5 γξακκάξηα πξσηεΐλεο αλά θηιό ζσκαηηθνύ 

βάξνπο.Αλ θαη θάζε νξγαληζκόο έρεη δηαθνξεηηθέο αλάγθεο, ε 

ππεξβνιηθή   πξόζιεςε πξσηετλώλ, κπνξεί λα έρεη επηπηώζεηο ζηελ 
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πγεία όπσο: αύμεζε ηνπ βάξνπο, θίλδπλνο ζηα λεθξά, επηπηώζεηο ζην 

ζπθώηη θαη δπζθνηιηόηεηα  

  Βιηαμινών: Οη βηηακίλεο δελ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ζε κεγάιεο 

πνζόηεηεο, ιόγσ ηεο ηνμηθήο ηνπο επίδξαζεο, ηδηαίηεξα ζηα παηδηά. Ζ 

πεξίζζεηα ηεο βηηακίλεο D πξνθαιεί πλεπκαηηθή θαζπζηέξεζε θαη 

βιάβε ζηα λεθξά ιόγσ ελαπόζεζεο αζβεζηίνπ. Δπίζεο ε βηηακίλε Α, 

ρνξεγνύκελε ζε πνζόηεηεο ιίγν κεγαιύηεξεο από ηε ζπληζηώκελε 

δόζε (700-900 κηθξνγξακκάξηα/24ώξν) πξνθαιεί θαηάγκαηα νζηώλ 

αξγόηεξα ζηελ ελήιηθε δσή. 

 Τδαηανθράκφν: Γεύηεξν ζηνηρείν ην νπνίν πξέπεη λα γλσξίδεηε, θαη 

λα είζηε πξνεηνηκαζκέλνη, είλαη όηη πνιύ πηζαλόλ λα αληηκεησπίζεηε 

θάπνηα αύμεζε ζσκαηηθνύ βάξνπο ιόγσ θαηαθξάηεζεο πγξώλ, θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ εκεξώλ πςειήο πξόζιεςεο πδαηαλζξάθσλ. Γηα θάζε 

γξακκάξην πδαηάλζξαθα πνπ ιακβάλεηαη, απνζεθεύνληαη ηαπηόρξνλα 

θαη ηέζζεξα γξακκάξηα λεξνύ. Αλ ηξώηε 200-300 γξακκάξηα 

πδαηαλζξάθσλ ζε απηέο ηηο κέξεο πςειήο πξόζιεςεο ηνπο, ηόηε θαη ηα 

γξακκάξηα λεξνύ ζα απμεζνύλ πνιύ γξήγνξα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


