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“Σύνολο επίσηµων συστάσεων για την ιδανική προπονητική και
αγωνιστική διατροφή µε στόχο τη διασφάλιση της βέλτιστης
υγείας, τη µεγιστοποίηση των µεταβολικών προσαρµογών και
την ενίσχυση της απόδοσης στα διάφορα είδη προπονητικών
ερεθισµάτων και ανταγωνιστικών αθληµάτων
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Τι είναι το Position Statement;

Συµµετέχουσες Οργανώσεις/Φορείς :
Ø Academy of Nutrition and Dietetics (Academy)
Ø Dietitians of Canada (DC)
Ø American College of Sports Medicine (ACSM)



ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗΣ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ 
ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ - ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Οι συστάσεις αυτές προκύπτουν από τη συστηματική μελέτη  
της  σύγχρονης και έγκυρης βιβλιογραφίας και διατυπώνονται 
με τη  μορφή κοινής επίσημης θέσης 



“ Εισαγωγικές έννοιες 

Βασικά Ενεργειακά Υποστρώµατα κατά την 
άσκηση

Μηχανισµοί Παραγωγής Ενέργειας κατά την 
άσκηση 



ΒΑΣΙΚΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΥΠΟΣΤΡΩΜΑΤΑ ΚΑΤΑ 
ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ
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Ø Υδατάνθρακες ( CHO):
ü Γλυκόζη πλάσµατος (3g)
ü Μυϊκό γλυκογόνο (400g)
ü Ηπατικό γλυκογόνο (100g)



ΒΑΣΙΚΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΥΠΟΣΤΡΩΜΑΤΑ ΚΑΤΑ 
ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ
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ü Λιπαρά οξέα πλάσµατος 
ü ενδοµυϊκά TGL

Βιοχηµεία της Άσκησης. Βασίλης Κ. Μούγιος 2η Έκδοση





ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ
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1. Σύστημα Φωσφοκρεατίνης (ή Αναερόβιο, Αγαλακτικό Σύστημα) 
Η φωσφοκρεατίνη αποτελεί την πιο άμεση διαθέσιμη πηγή ενέργειας για τη μυϊκή σύσπαση, αλλά δεν 
παρέχει επαρκή επίπεδα ενέργειας για εξασφάλιση της συνεχούς παροχής της 
Χρονική Διάρκεια: Από 1 έως ~10 δευτερόλεπτα μέγιστης άσκησης 

2. Αναερόβιο Γλυκολυτικό Μονοπάτι (ή Αναερόβιο Γαλακτικό Σύστημα)
Η γλυκόζη και το γλυκογόνο μεταβολίζονται γρήγορα μέσω της κύριας γλυκολυτικής οδού, 
συνιστώντας το κύριο ενεργειακό μονοπάτι που λαμβάνει χώρα σε υψηλής έντασης άσκηση, 
μεγαλύτερη των 10 δευτερολέπτων
Χρονική Διάρκεια: Από 10 έως  ~120 δευτερόλεπτα μέγιστης άσκησης.



ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ
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3. Αερόβιο Ενεργειακό Σύστημα 
Καθώς τα δύο πρώτα μονοπάτια δεν μπορούν να διατηρήσουν τις ενεργειακές απαιτήσεις της σύσπασης 
των μυών σε υψηλούς ρυθμούς για μεγαλύτερη διάρκεια, το αερόβιο μονοπάτι παρέχει τα κύρια 
«καύσιμα» για γεγονότα > των 2 λεπτών.

Χρονική Διάρκεια: Από  2 λεπτά έως ~τέλος άσκησης  
Τα κύρια υποστρώματα είναι το μυϊκό και ηπατικό γλυκογόνο, η γλυκόζη πλάσματος, τα ενδομυϊκά
λιπίδια, τα τριγλυκερίδια του λιπώδους ιστού και τα αμινοξέα των μυών, του αίματος, του ήπατος και του
εντέρου
Η χρήση του αερόβιου συστήματος δεν συμβαίνει απότομα και δεν είναι ποτέ αποκλειστική

Από την ένταση, τη διάρκεια, τη συχνότητα και τον τύπο της                                        
άσκησης, τα προπονητικά επίπεδα, την πρόσληψη θρεπτικών     

συστατικών και τη διαθεσιμότητα των ενεργειακών υποστρωμάτων του 
αθλητή.  

Από τι εξαρτάται η 
συµµετοχή του κάθε 
συστήµατος;



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ
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1. 1-10 sec έντονης άσκησης 
μέγιστης έντασης (100m ταχύτητα) : 

ATP, P-Cr αναερόβιο μονοπάτι 
παραγωγής ενέργειας

2. 10 – 120 sec υψηλότατης
έντασης (400m-800m) : 

αναερόβιος μεταβολισμός 
CHO è γαλακτικό οξύ 

3. 2min – ώρες : σε χαμηλότερες 
εντάσεις (υπομέγιστα), αερόβια 
μεταβολική οδός παραγωγής 

ενέργειας από CHO, λιπαρά οξέα  



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ
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ATP - PCr Γαλακτικό οξύ Αερόβια - CHO Αερόβια - Lipids

Βασική πηγή 
ενέργειας

ATP, 
φωσφοκρεατίνη

Υδατάνθρακες Υδατάνθρακες Λίπη

Ρυθµός παραγωγής 
ATP

Ανώτατος Υψηλός Χαµηλός Χαµηλότατος 

Παραγωγή Ισχύoς Ανώτατη Υψηλή Χαµηλή Χαµηλότατη 
Συνολική 
παραγωγή ATP

Χαµηλότατη Χαµηλή Υψηλή Ανώτατη 

Δυνατότητα 
αντοχής

Χαµηλότατη Χαµηλή Υψηλή Ανώτατη 

Αναερόβιο/Αερόβι
ο

Αναερόβιο Αναερόβιο Αερόβια Αερόβια 

Χρονική 
διάρκεια/ένταση

1-10s, ανώτατες 
εντάσεις

10s-120s
Υψηλές εντάσεις

2 min έως ώρες/ 
χαµηλές -
υποµέγιστες 
εντάσεις 

Αγωνίσµατα υπεραντοχής 
/χαµηλές εντάσεις



ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΚΗ 
ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΤΗΤΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 
ΣΧΕΤΙΚΟ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΟ ΕΛΛΕΙΜΜΑ
Relative Energy Deficiency - S

12
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ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΤΗΤΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ

ENERGY AVAILABILITY (ΕΑ) = ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΤΗΤΑ - ΟΡΙΣΜΟΣ
Το διαθέσιµο ποσό ενέργειας για την επιτέλεση όλων των ζωτικών οργανικών λειτουργιών (ενδοκρινικών, γαστρεντερικών, 
νεφρικών, νευρικών, καρδιαγγειακών)  συντήρησης, ανάπτυξης, και διασφάλισης ιδανικών επιπέδων υγείας και ευρωστίας 

ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ
ΕΑ= ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ (ΕΙ) - ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΔΑΠΑΝΗ  ΛΟΓΩ ΑΣΚΗΣΗΣ  (ΤΕΑ) / KG FFM
EA > 45 kcal /kg FFM/day ègrowth, intense exercise - female athletes
ΕΑ = 45 kcal /kg FFM/day è energy balance and optimal health - female athletes
EA < 45 kcal /kg FFM/day è weight loss - female athletes
EA < 30 kcal /kg FFM/day è εξασθένηση πολλών ζωτικών/οργανικών λειτουργιών - female athletes

Πως προκύπτει και µε τι σχετίζεται η χαµηλή διαθεσιµότητα ενέργειας

Low energy intake
High Thermic effect of 

Activity 

Συσχετίζεται µε επιβάρυνση υγείας 
(οργανικές – κλινικές επιπλοκές)

. 

Συσχετίζεται µε µειωµένη 
αθλητική απόδοση (δύναµη, 

έκρηξη, αντοχή, 
αποκατάσταση)

Δεν συσχετίζεται  πάντα  
µε απώλεια βάρους  ή  
µε αρνητικό  ισοζύγιο  

ενέργειας



RELATIVE ENERGY DEFICIENCY IN SPORT

1. International Olympic Committee –Consensus Statement (2005) – Female Athlete Triad 
1η αναφορά στον όρο Ενεργειακή Διαθεσιµότητα στα πλαίσια ερµηνείας και διαχείρισης του 
Αθλητικού Τριαδικού Συνδρόµου

2.   International Olympic Committee –Consensus Statement (2014) αναθεωρηµένο
H νέα επίσηµη θέση εισαγάγει ένα ευρύτερο και πληρέστερο όρο, στη θέση του ‘Αθλητικού Τριαδικού 
Συνδρόµου’, τον όρο «Σχετικό Ενεργειακό Έλλειµµα στους Αθλητές» (Relative Energy Deficiency in 
Sports) 
RED-S 

Ø περιλαµβάνει αθλητές και των δύο φύλων
Ø αναφέρεται σε ένα ευρύ φάσµα οργανικών επιπλοκών, που σαφώς περιλαµβάνουν και αυτές του                         

τριαδικού συνδρόµου, αλλά δεν περιορίζονται µόνο σε αυτές
Ø οφείλεται σε παρατεταµένα χαµηλή διαθεσιµότητα ενέργειας  



Adapted Constantini NW. Medical concerns of the dancer. 
Book of Abstracts, XXVII FIMS World Congress of Sports 
Medicine, Budapest, Hungary, 2002:151

Adapted from Constantini NW. Medical concerns of the 
dancer. Book of Abstracts, XXVII FIMS World Congress of 
Sports Medicine, Budapest, Hungary, 2002:151

THE IOC CONSENSUS STATEMENT: BEYOND THE FEMALE ATHLETE TRIAD 
— RELATIVE ENERGY DEFICIENCY IN SPORT (RED-S) MOUNTJOY M, ET AL. 
BR J SPORTS MED 2014;48:491–497

Health Consequences of Relative Energy 
Deficiency in Sport (RED-S)

Potential Performance Effects of Relative 
Energy Deficiency in Sport (Aerobic and 
anaerobic performance) 



ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ ΚΑΙ 
ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ
ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΑΛΛΑΓΗΣ ΤΗΣ 
ΣΥΣΤΑΣΗΣ ΣΩΜΑΤΟΣ

16
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ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ

Μη ρεαλιστική στοχοθεσία 
Ακραία – Υποθερµιδικά –Διατροφικά σχήµατα

Άµεσα
Ανεπαρκής Ενεργειακή Πρόσληψη
Χαµηλή διαθεσιµότητα ενέργειας
Αφυδάτωση
Απώλεια Μυϊκής Μάζας
Συµπτώµατα διατροφικών διαταραχών 

Μακροπρόθεσµα
Ενεργειακός Υποσιτισµός (ανεπάρκεια 
µακροθρεπτικών συστατικών)
Ανεπάρκειες σε βιταµίνες- µέταλλα -
ιχνοστοιχεία
Αλλαγές στο κλινικό -ορµονικό - µεταβολικό 
προφίλ (Relative Energy Deficiency – s)

Luise Burke & Vicki Deakin. Clinical Sports Nutrition, 3rd Edition, Sports Medicine Series; 
Position of the Academy of Nutrition and Dietitics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic performenece, 2016 

üΠρογραµµατισµός /πλάνο δράσης
üΣταδιακή και ελεγχόµενη απώλεια 
βάρους
üΣωστή σύσταση διατροφικών σχηµάτων 
παρέµβασης
üΦυσιολογικά εύρη τιµών και όχι 
απόλυτα νούµερα 
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ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ

Απώλεια βάρους στην αρχή της προπονητικής 
περιόδου
↓ BW < 1%/εβδοµάδα

Μεγιστοποίηση απώλειας λιπώδους µάζας & 
διατήρηση ή αύξηση µυϊκής µάζας

Αποφυγή ↓↓ ενεργειακού περιορισµού 
-Ενεργειακή Πρόσληψη : Όχι < 1500 
θερµίδες/ηµέρα
-Ενεργειακό Έλλειµµα : 250 -500 
θερµίδες/ηµέρα 
-Διατήρηση ή Αύξηση Ενεργειακής 
Κατανάλωσης (αερόβια άσκηση)

↓µυϊκής δύναµης, αποθεµάτων γλυκογόνου, 
συγκέντρωσης γλυκόζης πλάσµατος, 
προπονητικών προσαρµογών
↑πιθανότητας τραυµατισµού

↑ στη λήψη πρωτεΐνης (↓ Ενέργειας) Μείωση βάρους: Prot. >1,6 
γραµ./κιλό/ηµέρα (25-35% Ενέργειας)
Βραχυπρόθεσµη Απώλεια βάρους (2 εβδ.) 
Prot. 2,3 γραµ./κιλό/ηµέρα
ISSN (2017) : 3.1 γραµ./κιλό/ηµέρα

Position of the Academy of Nutrition and Dietitics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: 
Nutrition and Ahthletic performenece, 2016 



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΤΗΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ΑΠΟΔΟΣΗ

19
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3. ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

ΓΕΝΙΚΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ
Παροχή υψηλής διαθεσιµότητας υδατανθράκων µε τριπλό στόχο :
• αύξηση της απόδοσης σε ασκήσεις ποικίλων χρόνων και διαφορετικών εντάσεων
• Μείωση του χρόνου και ενίσχυση του βαθµού αποκατάστασης
• βελτίωση της προπονητικής προσαρµογής

ΓΕΝΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ
Low Intensity or Skill-Based Activities:  3-5g/kg/d
Moderate Exercise Program (1h/day) :  5-7g/kg/d 
Endurance Program (1-3h/day) :  6-10g/kg/d
Extreme Commitment (4-5h/day) : 8-12g/kg./d



3. ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

1
• 1-4 g/kg υδατάνθρακες 1-4 h pre- exercise,  > 60 min

2
• Γεύµατα πλούσια σε υδατάνθρακες µε χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη, λόγω της αργής 

τους απορρόφησης , δεν προκαλούν απότοµη αύξηση των επιπέδων ινσουλίνης και 

παρέχουν για παρατεταµένο χρονικό διάστηµα γλυκόζη κατά την άσκηση

ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 



3. ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

Evidence Analysis Library question Conclusion and evidence grade 

#11: In adults athletes, what affect does 
consuming high or low glycemic meals 
or foods have on training-related 
metabolic responses and exercise 
performance?

Ιn the majority of studies examined, 
neither glycemic index nor glycemic load 
affected endurance performance nor 
metabolic responses when conditions 
were matched for carbohydrate and 
energy. 

GRADE I - GOOD

ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΣΗ
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Φόρτιση Υδατανθράκων είναι:
Η διαιτητική πρακτική µε στόχο την αύξηση 
των αποθεµάτων µυϊκού και ηπατικού 

γλυκογόνου σε επίπεδα µεγαλύτερα από τα 
φυσιολογικά πριν από έναν αγώνα µεγάλης 

διάρκειας και υψηλής έντασης

ΚΛΑΣΣΙΚΟ (ΣΚΑΝΔΙΝΑΒΙΚΟ) 
ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΜΕΝΟ 
ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ

ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΣΗ
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Η ευεργετική επίδραση της 
υδατανθράκωσης εµφανίζεται σε 

αγωνίσµατα υψηλής έντασης > 60 -90 
min (συνεχόµενα ή/και διαλειµµατικά)

Η βελτίωση στην απόδοση εστιάζεται 
κυρίως στα τελευταία στάδια της 
άσκησης κατά τα οποία και η µείωση 
της έντασης είναι αισθητά µικρότερη

Αντιθέτως σε αγωνίσµατα εκρηκτικά 
και µικρής διάρκειας (πχ άλµα εις 
ύψος) η φόρτιση δεν έχει ευεργετική 
δράση και πιθανότατα να επηρεάζει 
αρνητικά προκαλώντας αύξηση του 

σωµατικού βάρους µέσω 
κατακράτησης υγρών



ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΧΟΛΙΑ

Γενικός Ανεφοδιασµός Προετοιµασία για άσκηση 
<90 λεπτών

7-12g/kg/24h Συνιστάται η κατανάλωση πηγών χαµηλών σε 
ίνες προς αποφυγήν γαστρικής ενόχλησης και 

επίτευξη στόχων βάρους 

Φόρτιση Υδατανθράκων
Προετοιµασία για
συνεχή/διαλειµµατική  

έντονη άσκηση > 90 λεπτών 
(ίσως και > 60 min, σε πολύ 

υψηλές εντάσεις)

10-12g/kg/24h για 36-48 
ώρες

ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΥΨΗΛΗ ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΤΗΤΑ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ ΠΕΡΙΟΔΟ  Ή ΤΙΣ ΠΕΡΙΟΔΟΥΣ 
ΕΝΤΟΝΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ



ΠΡΟΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΓΕΥΜΑ (1-4 ΩΡΕΣ PRE EXERCISE)

ΜΑΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

Υψηλή Περιεκτικότητα σε
ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

Γεµάτες 
αποθήκες µυών 
και ήπατος 

(γλυκογόνου)

Σταθερή 
συγκέντρωση 
γλυκόζης 
πλάσµατος

Μέτρια Περιεκτικότητα σε 
ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ 

BCAAs, για 
αθλητές αντοχής

Χαµηλή Περιεκτικότητα σε 
ΛΙΠΟΣ και ΙΝΕΣ

Προς αποφυγήν 
γαστρεντερικών 
διαταραχών



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΠΡΟ-ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΥ ΓΕΥΜΑΤΟΣ
Ø 3 φλιτζάνια µακαρόνια ολικής άλεσης
Ø 90 γραµµάρια µοσχαρίσιος κιµάς
Ø 500mL νερό (για άτοµο 70kg)

Ø Μια φέτα ψωµί ολικής άλεσης 
Ø 1 κουταλιά του γλυκού µέλι
Ø Ένα ποτήρι χυµός πορτοκάλι

3 ώρες πριν την 
εκκίνηση της 
δραστηριότητας 

1 ώρα πριν την 
εκκίνηση της 
δραστηριότητας 



Διαθεσιµότητα 
CHO

οικονοµία 
γλυκογόνου 

εξασφάλιση 
εξωγενούς  
υποστρώµατος 
για τα µυϊκά 
κύτταρα 

πρόληψη της 
υπογλυκαιµίας 

ενεργοποίηση 
‘τροφή’
ΚΝΣ

KATA TH ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 

3. ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ



ΤΥΠΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΧΡΟΝΙΚΗ 
ΔΙΑΡΚΕΙΑ 

ΣΤΟΧΟΙ 
ΣΕ CHO

ΤΥΠΟΣ ΚΑΙ ΤΟ ΧΡΟΝΟΣ  ΤΗΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ 
CHO 

σύντοµης διάρκειας <45’ Δεν απαιτείται -

παρατεταµένη
υψηλής έντασης

45-75’ Μικρές ποσότητες < 30 g/h, 
ή mouth rinse

• ποικιλία υδατανθρακούχων ποτών και αθλητικών 
προϊόντων που µπορούν εύκολα να καταναλωθούν 
• η παρουσία CHO στην στοµατική κοιλότητα µπορεί να 
ενεργοποιήσει περιοχές του εγκεφάλου και του ΚΝΣ 

άσκηση αντοχής  
Συνεχόµενη / διαλειµµατική
Υψηλές εντάσεις 

1- 2,5 h 30-60g/h • σταθερή παροχή εξωγενούς καυσίµου για τους µύες
• ‘οικονοµία’ στη χρήση των ενδογενών αποθεµάτων
• ποικιλία επιλογών & ειδικών αθλητικών προϊόντων σε υγρή  
ή στερεή µορφή ανάλογα µε τη φύση των αθληµάτων 
• εξατοµίκευση  ώστε ο αθλητής να βρει το πλάνο που 
ταιριάζει στις ανάγκες, στόχους  και ανοχές του             
(ανάγκες υδάτωσης & αποφυγή γαστρεντερικής δυσφορίας) 

υπερ –αντοχής  >2,5 -3h >90g/h • υψηλότερες προσλήψεις υδατανθράκων συνδέονται µε 
καλύτερη απόδοση
• νέα προϊόντα που περιέχουν µίγµατα γλυκόζης-
φρουκτόζης  (multiple transportable carbohydrates) 
συµβάλλουν σε υψηλότερο ρυθµό οξείδωσης των εξωγενώς 
χορηγούµενων υδατανθράκων που καταναλώνονται κατά 
την άσκηση (Grade III limited)



3. ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ 

1
• Η αναπλήρωση του γλυκογόνου είναι ένας από τους στόχους της αποκατάστασης µετά την άσκηση

(ιδιαίτερα σηµαντικό εάν ακολουθεί και δεύτερος αγώνας - Πίνακας) 
• Ο ρυθµός ανασύνθεσης του γλυκογόνου είναι µόνο ~5%  την ώρα, συνεπώς προτείνεται άµεση 
πρόσληψη CHO µετά την άσκηση για µέγιστο όφελος  στην  αποκατάσταση 

2

• 30 min post exercise η πρώτη πρόσληψη CHO και µετά ανά ώρα η ίδια πρόσληψη για τις επόµενες 
4-6 ώρες

• H έγκαιρη µετά-αγωνιστική έναρξη της αποκατάστασης υδατανθράκων (30 min post) διασφαλίζει 
ταχύτερο ρυθµό ανασύνθεσης µυικού γλυκογόνου

• 1-1,2 g/kg/h η ιδανική ποσότητα υδατανθράκων για το µέγιστο ρυθµό αποκατάστασης µυικού 
γλυκογόνου

• Εάν ο µετά-αγωνιστικός σχεδιασµός πρόσληψης ενέργειας και υδατανθράκων καλύπτει τις ανάγκες 
του αθλητή, δεν παίζει ρόλο ο γλυκαιµικός δείκτης και το γλυκαιµικό φορτίο των τροφών (Grade I –
Good) 

ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΧΟΛΙΑ

Ταχύς Ανεφοδιασµός
<8h ανάρρωση µεταξύ 
δύο απαιτητικών 
συνεδριών

1,2 g/kg/h για τις 
πρώτες 4 ώρες 

Συνιστώνται τα µικρά, συχνά σνακ και τα 
πλούσια σε CHO φαγητά και ποτά



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΜΕΤΑ-ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΥ ΓΕΥΜΑΤΟΣ

Ø Δύο φέτες ψωµί ολικής άλεσης 
Ø διπλή φέτα τυρί 
Ø διπλή φέτα γαλοπούλα
Ø Ένα ποτήρι γάλα άπαχο
Ø 1-1.5 mL νερού (για άτοµο 70kg)µε 

σταδιακή πρόσληψη και πάντα ανάλογα 
µε τις απώλειες που σηµειώθηκαν κατά τη 
δραστηριότητα

30 λεπτά µετά το πέρας 
της προπόνησης και για 
τις επόµενες 4-6 ώρες

v Κατανάλωση 20-30 γραµµαρίων πρωτείνης κάθε τρεις ώρες 1ο – 4ο
γεύµα
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ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΜΕΓΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ  ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΩΝ 
ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΩΝ



Εκκίνηση άσκησης µε χαµηλή περιεκτικότητα 
µυϊκού γλυκογόνου

Αύξηση της δραστηριότητας των µορίων που 
δεσµεύουν  γλυκόζη και συνθέτουν γλυκογόνο

Αύξηση της διαθεσιµότητας των ελεύθερων 
λιπαρών οξέων

Ανιούσα ρύθµιση µεταγραφικών και 
µεταφραστικών απαντήσεων στην 

άσκησης 

Τι συµβαίνει σε χαµηλές 
συγκεντρώσεις  µυϊκού γλυκογόνου 
κατά την προπόνηση;

1. Η ανάπτυξη της µέγιστης µεταβολικής αποδοτικότητας  είναι αποτέλεσµα της συνεργιστικής δράσης  
προπόνησης και διαιτητικών τεχνικών
2. Μια τέτοια τεχνική είναι κι ο περιορισµός της πρόσληψης CHO για µικρά, ‘εµβόλιµα’ χρονικά διαστήµατα 
κατά την προπονητική περίοδο   
3. Η χρόνια µείωση στη διαθεσιµότητα υδατανθράκων δεν συστήνεται, καθώς είναι επιζήµια για την υγεία 
και την απόδοση των αθλητών          

Grade II 
Fair



ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ 
ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΤΗΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ 
- ΑΠΟΔΟΣΗ
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ΓΕΝΙΚΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ     
1. Συνιστώµενες δόσεις > RDA µε στόχο τη µεγιστοποίηση προσαρµογής των µυϊκών κυττάρων, συνεργιστικά µε το
προπονητικό ερέθισµα

2. 1.2-2g πρωτεϊνών/kg/day συντήρηση, αύξηση µυικού ιστού και > 2g/kg/d για µικρές περιόδους χαµηλής
ενεργειακής πρόσληψης ή µετά από τραυµατισµό

3. Έµφαση στην παροχή µέτριων ποσοτήτων πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής αξίας, σε κατάλληλες χρονικές στιγµές
µέσω πολλαπλών γευµάτων κάθε 3-5 ώρες, κατά τη διάρκεια της ηµέρας (ήπια υπεραµινοξαιµία προκαλεί
βελτιωµένο αναβολικό 24ωρο profile, πάντα σε συνδυασµό µε το προπονητικό ερέθισµα)

4. Η πρωτεϊνική πρόσληψη έπειτα από καταπονητικές προπονήσεις (ιδιαίτερα προπονήσεις αντιστάσεων)
συµβάλλει στη µεγιστοποίηση του Muscle Protein Synthesis, ιδιαίτερα στο πρώτο 2ωρο Post Exercise –
(αναβολικό παράθυρο)

5. ΠΡΩΤΕΙΝΗ 



1

• Μικρότερη η επίδραση της πρόσληψης της στις αναβολικές πορείες συγκριτικά µε την 
πρόσληψη αµέσως µετά την άσκηση, ωστόσο, ενδέχεται να βελτιώνει τη µυϊκή 
αποκατάσταση (λόγω καλύτερης διανοµής αµινοξέων) 

•Ενδέχεται να αυξάνει τα επίπεδα Resting Energy Expenditure για 48 ώρες post exercise,  
κι έτσι συνεπακόλουθα να βελτιώνει τη σύσταση σώµατος (ACSM text 2015)

2

• Συνδυασµός πρωτείνης & υδατανθράκων κατά τη διάρκεια 2h διαλειµµατικού τύπου 
άσκησης µε αντιστάσεις, φαίνεται να εγείρει την πρωτεινοσύνθεση (σε όλο το σώµα και 
στους σκελετικούς µύες)

•Συνδυασµός πρωτείνης & υδατανθράκων κατά τη διάρκεια άσκησης υπέρ-αντοχής 
φαίνεται να επηρεάζει τη µεταβολική απάντηση (µυική αναδόµηση – συµµετοχή στη 
διαχείριση των χαµηλών αποθηκών γλυκόζης µέσω οξείδωσης των αµινοξέων ή 
γλυκονεογέννεσης ή ενισχύοντας τα ενδιάµεσα προιόντα του Κύκλου Krebs)

ΠΡΙΝ (1) & ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ (2) 

5. ΠΡΩΤΕΙΝΗ



ΑΜΕΣΩΣ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ:

q Όταν CHO post =  1.2 g/kg/h, o ρυθµός αναπλήρωσης µυικού γλυκογόνου είναι µέγιστος και     
δεν επηρεάζεται από την παρουσία πρωτεΐνης στο µετά - αγωνιστικό γεύµα

Όταν  όµως CHO post < 1.2 g/kg/h, τότε η παρουσία πρωτείνης στο 
µετά – αγωνιστικό γεύµα, διατηρεί το ρυθµό αναπλήρωσης µυικού 
γλυκογόνου σταθερό, στα ίδια επίπεδα µε το ρυθµό, που εξασφαλίζει η 
πρόσληψη CHO 1.2 g/kg/h (συνεργιστική διέγερση ινσουλίνης)

q

q προωθεί την πρωτεϊνοσύνθεση σε όλο το σώµα και ιδιαίτερα στους σκελετικούς µύες (κυρίως µετά από άσκηση δύναµης) –
ενεργοποίηση MPS ιδιαίτερα για το πρώτο 2ωρο post resistanse exercise «αναβολικού παράθυρο»

0,8g CHO/kg ΣΒ 

& 

0,4 g PRO/kg ΣΒ

1,2g CHO/kg ΣΒ

5. ΠΡΩΤΕΙΝΗ



5.  ΠΡΩΤΕΙΝΗ

ΠΡΩΤΕΙΝΙΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ: ΕΡΕΘΙΣΜΑ ΤΗΣ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΗΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗΣ

• Η σύνθεση των µυϊκών πρωτεϊνών σε απάντηση στην άσκηση (MPS), µεγιστοποιείται µε την πρόσληψη διαιτητικής πρωτεΐνης
υψηλής βιολογικής αξίας ιδιαίτερα στην αρχική φάση αποκατάστασης (0-2 ώρες µετά την άσκηση) - κοµβικός ο ρόλος της
λευκίνης

• Η αύξηση της µυικής µάζας και δύναµης είναι µεγαλύτερη µε άµεση χορήγηση πρωτείνης
• Η τακτική/περιοδική πρόσληψη πρωτείνης µέσω πολλαπλών γευµάτων, διατηρεί θετικό αναβολικό µυικό profile σε βάθος 24
ώρου ή και 48ώρου

ΣΥΣΤΑΣΗ P.S 2016
20- 30 g Pr/γεύµα
0.25 - 0.3 g Pr/kg/γεύµα
10g απαραίτητων αµινοξέων

ΣΥΣΤΑΣΗ ISSN (2017)
25 – 40 g Pr/γεύµα
Υψηλή περιεκτικότητα σε Ε.Α.Α
Λευκίνη 700mg – 3000mg – ΜPS
Καζεΐνη 30g – 40g προ ύπνου, 
αυξάνει το MPS και το BMR κατά τη διάρκεια 
της νύχτας, χωρίς να επηρεάζει τα επίπεδα της 
ινσουλίνης  (αργή απορρόφηση)



ΕΠΙΛΟΓΕΣ  ΓΕΥΜΑΤΩΝ > 25 ΓΡ ΠΡΩΤΕΙΝΗΣ  ΥΨΗΛΗΣ ΒΙΟΛΟΓΙΚΗΣ  ΑΞΙΑΣ 

1. 1 ΠΟΤΗΡΙ ΓΑΛΑ ΑΠΑΧΟ + ΤΟΣΤ ΜΕ ΔΙΠΛΟ ΤΥΡΙ & ΔΙΠΛΗ ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ = 30 ΓΡ ΠΡΩΤΕΙΝΗ
2. 250 ΓΡ ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΜΕ 1 ΧΟΥΦΤΑ ΑΜΥΓΔΑΛΑ =  25 ΓΡ ΠΡΩΤΕΙΝΗ
3. 3 ΑΥΓΑ ΑΣΠΡΑΔΙΑ ΜΕ 50 ΓΡ ΤΥΡΙ ΧΑΜΗΛΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ =  25 ΓΡ ΠΡΩΤΕΙΝΗ
4.180 ΓΡ ΜΟΣΧΑΡΙΣΙΟ ΦΙΛΕΤΟ = 50 ΓΡ ΠΡΩΤΕΙΝΗ
5. 200 ΓΡ ΨΑΡΙ =  50 ΓΡ ΠΡΩΤΕΙΝΗ 
6. 180 ΓΡ ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ : 50 ΓΡ ΠΡΩΤΕΙΝΗ   



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ – ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ
PRE – DURING – POST
ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ - ΑΠΟΔΟΣΗ
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ΠΡΙΝ ΤΟ ΑΘΛΗΤΙΚΟ ΓΕΓΟΝΟΣ
ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΟΥ 
ΑΘΛΗΤΙΚΟΥ ΓΕΓΟΝΟΤΟΣ ΜΕΤΑ ΤΟ ΤΕΛΟΣ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΚΟΥ 

ΓΕΓΟΝΟΤΟΣ

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
• 1-4 g/kg υδατάνθρακες στο γεύµα 
πριν την άσκηση (1-4 h pre-
exercise)

• Γενικός Ανεφοδιασµός 7-
12g/kg/24h

• Φόρτιση Υδατανθράκων 10 -12 
g/kg/24h για 36-48 ώρες

• Από mouth rinses έως >90 
g/h, ανάλογα µε τον τύπο της 
δραστηριότητας

• Απαραίτητοι για την αναπλήρωση του 
γλυκογόνου (ταχεία φάση)

• 1,2 g/kg/h κατά τις πρώτες 4-6 ώρες
για µέγιστο όφελος στην αποκατάσταση
(30 min post)

ΠΡΩΤΕΙΝΗ
• Πιθανότητα βελτιωσης της µυικής 
αποκατάστασης

• Μικρή επίδραση στις αναβολικές 
πορείες

• Πιθανή αύξηση REE 48 h post –
βελτίωση σύστασης σώµατος

• Πιθανότητα βελτιωσης της 
µυικής αποκατάστασης

• Πιθανότητα επίδρασης στις 
αναβολικές πορείες (θετικό 
ισοζύγιο αζώτου)

• Πιθανότητα συµµετοχής στη
σωστή διαχείριση µυικού 
γλυκογόνου, όταν λιγοστεύει

• Προώθηση πρωτεινοσύνθεσης (MPS) σε
όλο το σώµα αλλά και στους σκελετικούς 
µύες

• Αυξηµένο/θετικό ισοζύγιο αζώτου
• 0,3g/kg, 10g απαραίτητα αµινοξέα

ΜΙΓΜΑ 
ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ ΚΑΙ 
ΠΡΩΤΕΙΝΗΣ 

• Σύσταση στα πλαίσια του προ-
αγωνιστικού γεύµατος 

• Εγείρει την πρωτεινοσύνθεση 
σε δίωρες ασκήσεις 
διαλλειµατικού τύπου µε 
αντιστάσεις

• Επηρεάζει τη συνολικότερη
µεταβολική απάντηση σε 
αθλήµατα υπεραντοχής 

• αυξάνει το ρυθµό αναπλήρωσης µυικού 
γλυκογόνου, όταν CHO post < 1.2 
g/kg/h

• Εγείρει την πρωτεινοσύνθεση (“improved 
net protein balance”)

• Δεν φαίνεται να έχει αποτέλεσµα στην 
αποκατάσταση του πόνου των µυών

• Θετική επίδραση στην επαναληψιµότητα 
των προπονήσεων



ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΥΓΡΑ
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ΥΓΡΑ ΚΑΙ ΗΛΕΚΤΡΟΛΥΤΙΚΗ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ

Ø Απώλειες υγρών = 2% ΣΒ µπορούν να επηρεάσουν τη γνωστική λειτουργία και την 
απόδοση της αερόβιας άσκησης ( ιδιαίτερα σε θερµό περιβάλλον)  

Ø Απώλειες υγρών 3%-5% ΣΒ  οδηγούν σε µείωση της απόδοσης σε αναερόβια, υψηλής 
έντασης άσκηση, σε αθλήµατα που απαιτούν ειδικές δεξιότητες καθώς και σε αερόβια 
άσκηση σε δροσερό περιβάλλον 

Ø Πιο σοβαρή αφυδάτωση (απώλεια υγρών 6-10% ΣΒ) οδηγεί σε µείωση της αντοχής στην 
άσκηση, της καρδιακής παροχής, της  εφίδρωσης, της ροής του αίµατος, σοβαρές 
θερµικές διαταραχές 



Πριν την άσκηση Κατά τη διάρκεια της 
άσκησης 

Μετά την άσκηση (φάση 
αποκατάστασης)

ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΥΓΡΩΝ 

1. Σταθερός ρυθµός 
εφίδρωσης = θερµορύθµιση 

2. Σταθερός ρυθµός 
αιµάτωσης µυϊκών οµάδων 
(σταθερή Μ.Α.Π) –
µεταφορά οξυγόνου και 
θρεπτικών  συστατικών 

2-4 h πριν την άσκηση: 5-10 ml 
υγρά/kg ΣΒ 

διαυγή ούρα και επαρκής 
χρόνος διούρησης 

Το νάτριο που καταναλώνεται 
προ- άσκησης  (από υγρά και 
τρόφιµα) φαίνεται να συµβάλλει 
στην κατακράτηση υγρών

0,4-0,8 L/h
(2.5 – 5 ml/kg κάθε 20 min)

Κρύα ροφήµατα
(0,5˚ C) βοηθούν στη µείωση 
της θερµοκρασίας του πυρήνα 
συµβάλλοντας στην αύξηση της 
απόδοσης

Η ύπαρξη γεύσης αυξάνει την 
αποδοχή των ροφηµάτων

Για αγωνίσµατα διάρκειας > 
120 min, ιδιαίτερα σε θερµό 
περιβάλλον, 110mg – 165mg 
Na /240ml υγρών

1,25-1,5 L υγρά /1 kg
απώλειας ΣΒ

κατανάλωση νερού & νατρίου 
µε σταδιακό ρυθµό προκαλεί 
περιορισµό διούρησης και 
ενίσχυση κατακράτησης υγρών

αποφυγή κατανάλωσης 
αλκοόλης λόγω της διουρητικής 
της δράσης

Αποδεκτή η µέτρια κατανάλωση 
καφεΐνης  
( <180mg) 



ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ 
ΜΙΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΩΝ 
ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ
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8. ΜΙΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

ΜΙΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ 
ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ Position Statement/ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ

Σίδηρος 

• Έλλειψη σιδήρου, µε ή χωρίς αναιµία: παρεµπόδιση µυϊκής λειτουργίας & ικανότητας παραγωγής έργου ↔
↓ αθλητική απόδοση

• Αθλητές µε ID : βελτίωση στα επίπεδα σιδήρου & αθλητικής απόδοσης µε συπληρωµατική χορήγηση Fe
• Αθλητές µε IDNA : πιθανό όφελος συµπληρώµατος Fe
• Προτεινόµενη δοσολογία : 100 mg FeSO4 για 4-12 εβδοµάδες

Βιταµίνη D

• Πρόωρη αξιολόγηση επιπέδων, διόρθωση ελλείψεων
• Στόχος αθλητή στην έναρξη προπονήσεων : Βιτ D αίµατος= 80-125 nmol / L
• Αναγκαία η συµπληρωµατική χορήγηση βιτ. D>RDA (RDA=600 IU) και η επαρκής ηλιακή έκθεση
• 4000 IU <Daily Intake Vit D <5000 IU ταυτόχρονα µε > 50 mcg vit K, φαίνεται να βελτιώνει την απόδοση
και επιταχύνει την αποκατάσταση – ασφαλής δόση (τοξικότητα > 10.000 IU vit D /day)

• Υποδοχείς : µυοκάρδιο, λείες µυϊκές ίνες αγγείων, αύξηση VΟ2MAX, µυϊκές ίνες ΙΙ, µείωση φλεγµονής, ενίσχυση άµυνας του
ανώτερου αναπνευστικού, αποκατάσταση

• τραύµα, υπερπροπόνηση, µυϊκός πόνος ή χαµηλή έκθεση σε UVB :ανάγκη αξιολόγησης & παρέµβασης



ΑΣΚΗΣΙΑΚΟΣ 
ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ-
ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΠΟΔΟΣΗ
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ
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9 ΕΡΓΟΓΟΝΑ ΒΟΗΘΗΜΑΤΑ
Μηχανικά 

Ψυχολογικά 

«Φυσιολογικά»

Διατροφικά 

Φαρµακολογικά 



“ Τα διατροφικά εργογόνα είναι διατροφικά
συστατικά/συµπληρώµατα, που αυξάνουν
την παραγωγή έργου στη µονάδα του
χρόνου, εποµένως ενισχύουν την αθλητική
απόδοση (δύναµη, έκρηξη, ισχύς, αντοχή,
µείωση χρόνου αποκατάστασης, καλύτερη
αποκατάσταση)
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9. ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ: ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ
Συµπληρώµατα

µε εργογόνο 
δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Πρωτόκολλο Χορήγησης
Ανησυχίες αναφορικά 

µε τη χρήση

Κρεατίνη 

vΒελτιώνει την απόδοση σε 
επαναλαµβανόµενες 
προσπάθειες µέγιστης 
έντασης µε µικρές
περιόδους  αποκατάστασης
(αθλήµατα 10 – 30 sec)

v Αύξηση PCr
υπόστρωµα/ρυθµού 
ανασύνθεσής της
vενισχύει την 
γλυκογονοσύνθεση 
(Coingestion with cho
post exercise – Glut 4)
– Hespel P & Derave W 2007 

vεπίδραση στη µυϊκή 
πρωτεινοσύνθεση µετά 
από τραύµα
10g – 15 µέρες
5g – 2 µήνες
Eur J Sports Science 2015

v Φόρτιση:0,3γρ/kg/day, σε 4 
δόσεις των ~5γρ ανά 3h, για 5-7 
µέρες.
v Συντήρηση:0,03γρ/kg/day για 
4-6 εβδοµάδες.
v 21-28 µέρες µε 0,03-
0,1γρ/kg/day (~ 3-6γρ), κατά την 
περίοδο προπόνησης.
v 20γρ/µέρα σε δόσεις του 1γρ 
ανά 30min, κατά την περίοδο 
προπόνησης.

v Άµεση πρόσληψη 
βάρους (0,6 – 1 kg)

v Γαστρεντερική 
δυσφορία 

Διττανθρακικό 
Νάτριο 

Βελτιώνει την απόδοση  έναντι 
οξεοβασικών διαταραχών της 
αναερόβιας γλυκόλυσης
v υψηλής έντασης 1-7 λεπτά
v επαναλαµβανόµενα υψηλής 
έντασης sprints
v ικανότητα υψηλής έντασης 
“sprint” κατά τη διάρκεια 
άσκησης αντοχής 

v Αυξάνει τα 
διττανθρακικά ιόντα 
στο αίµα, τα οποία 
δεσµεύουν τα ιόντα 
υδρογόνου και 
εµποδίζεται η µείωση 
του pH

300mg-500mg/kg σωµατικού 
βάρους, προ του γεγονότος 

Ίσως προκαλέσει 
γαστρεντερικές 
διαταραχές που µπορεί 
να µειώσει την απόδοση 
παρά να την ωφελήσει 
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9. ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ: 
ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ

Συµπληρώµατα
µε εργογόνο 
δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Πρωτόκολλο Χορήγησης
Ανησυχίες αναφορικά 

µε τη χρήση

Κρεατίνη 

Βελτιώνει την απόδοση σε 
επαναλαµβανόµενες προσπάθειες 
υψηλής έντασης µε µικρές περιόδους  
αποκατάστασης (αθλήµατα 10-30 sec)

vΑυξάνει την κρεατίνη και 
την φωσφοκρεατίνη
v ίσως να ενισχύει την 
γλυκογονοσύνθεση & την 
άµεση επίδραση στη µυϊκή 
πρωτεινοσύνθεση  

v Φόρτιση:0,3γρ/kg/day, σε 4 
δόσεις των ~5γρ ανά 3h, για 5-7 µέρες.
v Συντήρηση:0,03γρ/kg/day για 4-6 
εβδοµάδες.
v 21-28 µέρες µε 0,03-0,1γρ/kg/day
(~ 3-6γρ), κατά την περίοδο 
προπόνησης.
v 20γρ/µέρα σε δόσεις του 1γρ ανά 
30min, κατά την περίοδο προπόνησης.

qΆµεση πρόσληψη βάρους 
(0,6 – 1 kg)
qΓαστρεντερική δυσφορία 
q Κάποια προϊόντα ίσως να 
µην περιέχουν την κατάλληλη 
ποσότητα ή µορφή κρεατίνης  

Διττανθρακικό
Νάτριο 

Βελτιώνει την απόδοση  
αποκαθιστώντας τις οξεοβασικές 
διαταραχές της αναερόβιας 
γλυκόλυσης
v υψηλής έντασης 1-7 λεπτά
v επαναλαµβανόµενα υψηλής 
έντασης sets
vυψηλής έντασης “sprint” σε 
παρατεταµένη άσκηση

v Αυξάνει τα 
διττανθρακικά ιόντα στο 
αίµα, τα οποία 
δεσµεύουν τα ιόντα 
υδρογόνου και 
εµποδίζεται η µείωση του 
pH (έξω- κυττάριο 
buffer)

300mg-500mg/kg σωµατικού 
βάρους, προ του γεγονότος (60 
min – 90 min pre event)

Ίσως προκαλέσει 
γαστρεντερικές 
διαταραχές που µπορεί 
να µειώσουν την απόδοση 
παρά να την ωφελήσουν 
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9. ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ: 
ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ

Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Πρωτόκολλο 
Χορήγησης

Ανησυχίες αναφορικά µε 
τη χρήση

Καφεΐνη
( δύναµη / αντοχή )

Διατήρηση βέλτιστης 
έντασης στην  
προσπάθεια για 
µεγαλύτερο χρονικό 
διάστηµα 

v ανταγωνιστής 
αδενοσίνης/ διέγερση 
ΚΝΣ/µείωση 
αντιλαµβανόµενου 
αισθήµατος κόπωσης
v προωθεί την 
απελευθέρωση Ca2+ από 
το σαρκοπλασµατικό  
δίκτυο
vΟξείδωση λιπαρών οξέων  
(glucogen sparing)

Πριν  τον αγώνα: 
3 - 6mg/kg
σωµατικού βάρους 
(60 min pre)

Κατά τη διάρκεια 
του αγώνα 
0,75 – 2mg/kg
σωµατικού βάρους
during game

v ανεπιθύµητες δράσεις ( πχ 
τρόµος, ανησυχία, αυξηµένος 
καρδιακός ρυθµός) 
v τοξική δράση όταν 
καταναλώνονται σε πολύ 
υψηλές δόσεις (>20 mg/kg)
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9. ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ: Β-
ΑΛΑΝΙΝΗ

Συµπληρώµατα
µε εργογόνο 
δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Πρωτόκολλο Χορήγησης
Ανησυχίες αναφορικά 

µε τη χρήση

Β- αλανίνη 

vΒελτιώνει την απόδοση 
αποκαθιστώντας τις οξεοβασικές 
διαταραχές που συνδέονται µε τον 
υψηλό βαθµό αναερόβιας γλυκόλυσης
v στοχεύει σε υψηλής έντασης 
άσκηση που διαρκεί 60-240 sec
v ίσως να βελτιώνει την ικανότητα της 
προπόνησης 

Αυξάνει τη µυϊκή 
καρνοσίνη 
(ενδοκυτταρικό buffer), 
προκαλώντας δέσµευση 
των ιόντων υδρογόνου 
(αύξηση pH) και 
απελευθέρωση 
ασβεστίου (Μυική 
συστολή) 

Φόρτιση:  2.4 – 6 gr/day
ιδανική ποσότητα : 3.54 gr/day 
για 4-10 εβδοµάδες, σε 4-8 
δόσεις/day (<800mg)

Συντήρηση: 1,2–1,6 gr /day για 
4 εβδοµάδες, διατηρεί τα 
επίπεδα αύξησης της καρνοσίνης 
κατά 30%-50%

αίσθηµα καύσου, 
µυρµήγκιασµα
µούδιασµα

Νιτρικές 
ενώσεις 

Βελτιώνει την αντοχή στην άσκηση και την 
δροµική οικονοµία.
Βελτιώνει την απόδοση σε άσκηση αντοχής  
όχι σε elite αθλητές 

Αυξάνει τις συγκεντρώσεις 
νιτρικού στο πλάσµα µε 
σκοπό την αύξηση του 
νιτρικού οξειδίου η οποία 
επιφέρει διάφορες αγγειακές 
και µεταβολικές επιδράσεις 
που µειώνουν  το κόστος 
οξυγόνου κατά την άσκηση 

Συνήθης πρόσληψη (από λαχανικά) 
70-220 mg/ηµέρα

Συµπλήρωµα 
6.4 mg /kg/ηµέρα - 12.8 mg
/kg/ηµέρα 
2 δόσεις/ηµέρα, ανά 12 ώρες 

Διάρκεια  χορήγησης 
3-15 ηµέρες 

Κατανάλωση σε 
συµπυκνωµένες πηγές 
τροφίµων ( χυµός από 
παντζάρι ίσως προκαλεί 
γαστρεντερική δυσφορία και 
αλλοίωση του χρωµατισµού 
των ούρων 
Η αποτελεσµατικότητα 
φαίνεται λιγότερο ξεκάθαρη 
σε υψηλού επιπέδου αθλητές 
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9. ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ: ΝΙΤΡΙΚΕΣ ΕΝΩΣΕΙΣ

Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση Εργογόνος  Δράση Μηχανισµός δράσης Πρωτόκολλο Χορήγησης Πρωτόκολλο Χορήγησης

Β- αλανίνη 

vΒελτιώνει την απόδοση  που 
διαφορετικά θα είχε περιοριστεί λόγω 
οξεοβασικών διαταραχών που 
συνδέονται µε τον υψηλό βαθµό 
αναερόβιας γλυκόλυσης
v στοχεύει σε υψηλής έντασης άσκηση 
που διαρκεί 60-240 sec
v ίσως να βελτιώνει την ικανότητα της 
προπόνησης 

Αυξάνει τη µυϊκή καρνοσίνη 
(ενδοκυτταρικό buffer), 
προκαλώντας δέσµευση των 
ιόντων υδρογόνου (αύξηση 
pH) και απελευθέρωση 
ασβεστίου (Μυική συστολή) 

Φόρτιση:  2.4 – 6 gr/day
ιδανική ποσότητα : 3.54 gr/day 

Συντήρηση: 1,2–1,6 gr /day για 4 
εβδοµάδες, διατηρεί τα επίπεδα 
αύξησης της καρνοσίνης κατά 30%-
50%

Φόρτιση:  2.4 – 6 gr/day
ιδανική ποσότητα : 3.54 
gr/day 

Συντήρηση: 1,2–1,6 gr /day 
για 4 εβδοµάδες, διατηρεί τα 
επίπεδα αύξησης της 
καρνοσίνης κατά 30%-50%

Νιτρικές
ενώσεις 

1.Βελτιώνει την απόδοση σε 
άσκηση αντοχής

2. Βελτιώνει την αντοχή στην 
άσκηση

3. Δε φαίνεται να ‘δουλεύει’ σε 
αθλητές υψηλού επιπέδου

High CNO plasma

Αγγειακές/µεταβολικές 
προσαρµογές µείωσης 
του κόστους οξυγόνου 
κατά την άσκηση/µείωση 
ενεργειακού κόστους 
µυικής συστολής
«δροµική οικονοµία»
αγγειοδιαστολή, αυξηµένη 
µεταφορά Ο2 και καύσιµης 
ύλης στους µύες, αυξηµένη 
µιτοχονδριακή απόδοση

Ποσότητα χορήγησης
6.4 mg /kg/ηµέρα - 12.8 mg
/kg/ηµέρα 
2 δόσεις/ηµέρα, ανά 12 ώρες 

Διάρκεια  χορήγησης 
3-15 ηµέρες πριν τον αγώνα

Συνήθης πρόσληψη (από 
λαχανικά) 
70-220 mg/ηµέρα

500 ml χυµός από 
παντζάρι = 340 mg 
νιτρικών ενώσεων

γαστρεντερική δυσφορία 
αλλοίωση του 
χρωµατισµού των ούρων 



ΕΙΔΙΚΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ
ΕΙΔΙΚΟΙ ΠΛΥΘΥΣΜΟΙ ΚΑΙ 
ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΑΣΚΗΣΗΣ
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ΕΙΔΙΚΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ/ 
ΕΙΔΙΚΟΙ ΠΛΗΘΥΣΜΟΙ

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΤΑΚΤΙΚΕΣ

Αθλητές Φυτοφάγοι

• Διατροφική ανησυχία για επαρκή πρόσληψη: ενέργειας, πρωτείνης, λίπους, σιδήρου, ψευδαργύρου, 
βιταµίνης Β12, ασβεστίου, ω3 λιπαρών οξέων, κρεατίνης και καρνοσίνης

• Αυξηµένος κίνδυνος χαµηλότερης οστικής πυκνότητας & καταγµάτων
• Αναγκαία η ολοκληρωµένη διατροφική αξιολόγηση και εκπαίδευση

Υψηλό Υψόµετρο 
(>2000m)

• Κατανάλωση τροφίµων πλούσιων σε Fe, µε ή χωρίς συµπλήρωµα Fe, που ίσως να απαιτείται πριν και 
κατά τη διάρκεια της έκθεσης στο υψόµετρο (αυξηµένη ερυθροποίηση)

• Απαιτούµενη επάρκεια σε: ενέργεια, υδατάνθρακες, πρωτείνη, υγρά, αντιοξειδωτικά 
• Αυξηµένος κίνδυνος αφυδάτωσης (αρχική διούρηση, αυξηµένος αερισµός, ιδρώτας λόγω άσκησης) :

4-5 L υγρά/daily

Θερµό Περιβάλλον
• Μεγαλύτερος κίνδυνος: αθλητές αγωνισµάτων µεγάλης διάρκειας σε θερµό περιβάλλον (tennis,

marathon) - υγρασία - ακατάλληλο ρουχισµό για εµφάνιση θερµικών διαταραχών (American Football)
• Θερµικός εγκλιµατισµός, εξατοµικευµένο πλάνο υδάτωσης pre – during-post event, κατανάλωση

“κρύων ποτών”, αναπλήρωση ηλεκτρολυτών 

Ψυχρό Περιβάλλον

• Μεγαλύτερος κίνδυνος: Μικρόσωµοι και αδύνατοι αθλητές (λόγω αυξηµένων αναγκών θερµογένεσης και χαµηλής 
µόνωσης – µειωµένο % body fat)

• Skiers, ποδηλάτες µεγάλων αποστάσεων, τριαθλητές (κατάλληλος  ρουχισµός µειώνει απώλειες θερµότητας )
• Αυξηµένες ανάγκες διατήρησης σταθερής θερµοκρασίας σώµατος και φυσιολογικών επιπέδων υδάτωσης (κίνδυνος 
αφυδάτωσης λόγω αυξηµένης διούρησης, σταθερής εφίδρωσης, µειωµένης δίψας)

• Ανάγκη παρακολούθησης της πρόσληψης ενέργειας, CHO & υγρών

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΤΑΚΤΙΚΕΣ ΣΕ ΕΙΔΙΚΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ



ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΓΙΑ 
ΤΗΝ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣ!


