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Εισαγωγή στην 

αθλητική διατροφή



Ο ρόλος της διατροφής στην άσκηση και στην 
άθληση

Η διατροφή παίζει απαραίτητο ρόλο στην άσκηση 
και στην άθληση για: 
• την υγεία
• τις βιολογικές προσαρμογές στη σωματική 

δραστηριότητα και στην άσκηση
• τη διατήρηση του βάρους – σύστασης σώματος
• την μεγιστοποίηση της αθλητικής απόδοσης

Επηρεάζει σχεδόν κάθε διεργασία στο σώμα που
εμπλέκεται στην παραγωγή ενέργειας και στην 
αποκατάσταση από την άσκηση



Η επιστήμη της Αθλητικής Διατροφής

Είναι μια επιστήμη που απαιτεί την απόλυτη 

κατανόηση των διατροφικών παραγόντων 

που επηρεάζουν την απόδοση, την 

ανάκτηση και την υγεία, τη γνώση της 

θρεπτικής αξίας των τροφίμων και υγρών, 

καθώς και τις απαραίτητες δεξιότητες για να 

εφαρμόσουν τις κατάλληλες διατροφικές 

στρατηγικές στην καθημερινή προπόνηση 

και τον ανταγωνισμό



Ο ρόλος της διατροφής στην 
άσκηση και στην άθληση

Για την εφαρμογή των αρχών της αθλητικής διατροφής, 

θα πρέπει να έχει κανείς βασικές γνώσεις: 

• των βιοχημικών και φυσιολογικών διεργασιών που 

πραγματοποιούνται στα κύτταρα και στους ιστούς

• του τρόπου με τον οποίο οι διεργασίες αυτές 

συνδυάζονται σε όλο το σώμα



Αθλητική Διατροφή
Διάφοροι Ορισμοί

➢Είναι η πρακτική διατήρησης της βέλτιστης διατροφής και δίαιτας για την υποστήριξη 

μεμονωμένων αθλητών στην επίτευξη κορυφαίων επιδόσεων στη σωματική 

δραστηριότητα, είτε ψυχαγωγική είτε συμμετοχή σε ανταγωνιστικά αθλήματα

➢Είναι η μελέτη και η πρακτική εφαρμογή της διατροφής και της δίαιτας με σκοπό τη 

βελτίωση της αθλητικής απόδοσης

➢Η διατροφή στον αθλητισμό βοηθά στη σκόπιμη χρήση θρεπτικών συστατικών με 

βάση τις ανάγκες του αθλήματος ή του αθλητή για τη διασφάλιση της βέλτιστης 

αθλητικής απόδοσης



Αθλητική Διατροφή - Ορισμός

➢Είναι εξειδίκευση στον τομέα της διατροφής που συνεργάζεται στενά με τη μελέτη του 

ανθρώπινου σώματος και την επιστήμη της άσκησης και του αθλητισμού

➢Μπορεί να οριστεί ως η εφαρμογή της διατροφικής γνώσης σε ένα πρακτικό καθημερινό 

πρόγραμμα διατροφής που επικεντρώνεται στην παροχή ενεργειακού υποστρώματος για 

την υποστήριξη της σωματικής δραστηριότητας, τη διευκόλυνση της διαδικασίας 

αποκατάστασης μετά από σκληρή σωματική εργασία, τη βελτιστοποίηση της αθλητικής 

δραστηριότητας και την απόδοση σε ανταγωνιστικές διοργανώσεις, ενώ παράλληλα 

προάγει τη συνολική υγεία και ευεξία



Γιατί είναι σημαντική η διατροφή στην άσκηση 
και τον αθλητισμό?

Αθλητική 
Διατροφή

Πρόληψη 
χρόνιων 

παθήσεων
Υποστήριξη 
πνευματικής 

και σωματικής 
απόδοσης

Ενισχύει τη 
αύξηση και την 

ανάπτυξη

Βελτίωση 
Σύστασης 
Σώματος

Κάλυψη αναγκών 
σε ενέργεια και 

θρεπτικά 
συστατικά

Αποκατάσταση 
τραυματισμών

Ενίσχυση 
ανοσοποιητικού 

συστήματος



Ο ρόλος του αθλητικού

διαιτολόγου-διατροφολόγου

Η Ακαδημία Διατροφής και Διαιτολογίας περιγράφει τον αθλητικό 

διαιτολόγο ως εκείνον που:

«παρέχει ιατρική θεραπευτική διατροφή με άμεση φροντίδα και σχεδιασμό, 

εφαρμόζει και διαχειρίζεται ασφαλείς και αποτελεσματικές στρατηγικές 

διατροφής που βελτιώνουν τη δια βίου υγεία, τη φυσική κατάσταση και τη 

βέλτιστη φυσική απόδοση» 

(Steinmuller et al, 2014) 



Ο ρόλος του
αθλητικού
διαιτολόγου-
διατροφολόγου



Βασικοί Ρόλοι Αθλητικού 

Διατροφολόγου Διαιτολόγου

• Εκτίμηση των διατροφικών αναγκών και των 
τρεχουσών διατροφικών πρακτικών

• Ερμηνεία των αποτελεσμάτων των εξετάσεων 
- Διαιτητικές οδηγίες και εκπαίδευση

• Συνεργασία & Ενσωμάτωση 

• Αξιολόγηση & Επαγγελματισμός 



Εκτίμηση των διατροφικών αναγκών και των 
τρεχουσών διατροφικών πρακτικών

• Ενεργειακή πρόσληψη, θρεπτικά συστατικά και υγρά πριν, κατά τη διάρκεια και 
μετά την προπόνηση, στην περίοδο ανάπαυσης και στους αγώνες. 

• Διατροφοεξαρτώμενα ζητήματα υγείας (διατροφικές διαταραχές, τροφικές 
αλλεργίες ή δυσανεξίες, γαστρεντερικές διαταραχές, διαχείριση τραυματισμών, 
μυϊκές κράμπες, υπογλυκαιμία κλπ.) 

• Διατροφικές ανάγκες σε ακραίες συνθήκες (προπόνηση σε υψόμετρο)
• Εκτίμηση εργαστηριακών εξετάσεων
• Αξιολόγηση & επιλογή συμπληρωμάτων διατροφής
• Ανθρωπομετρία για την εκτίμηση της σύστασης του σώματος
• Στόχοι  σύστασης σώματος
• Εκτίμηση κινδύνου από υπερβολικές προσλήψεις, χαμηλή ενεργειακή 

διαθεσιμότητα και χαμηλό σωματικό βάρος / λίπος



Ερμηνεία των αποτελεσμάτων των εξετάσεων 
- Διαιτητικές οδηγίες και εκπαίδευση (A)

• Ανάλυση αίματος, ούρων, σύνθεση σώματος και αποτελέσματα 

φυσιολογικών εξετάσεων, συμπεριλαμβανομένης της κατάστασης 

ενυδάτωσης

• Διαιτητικές στρατηγικές για την υποστήριξη της αλλαγής συμπεριφοράς για 

βελτίωση της υγείας, της απόδοσης, της σωματικής σύνθεσης και / ή των 

διατροφικών διαταραχών

• Διαιτητικές συστάσεις σχετικά με τους προσωπικούς στόχους και τις βασικές 

ανησυχίες του αθλητή που σχετίζονται με την προπόνηση, τη σύσταση 

σώματος ή/και τη διατροφή για τον αγώνα, πριν τον αγώνα, ή/και την 

περιοδική απώλεια BF/BW

• Ποσότητα, ποιότητα και χρόνος πρόσληψης τροφής και υγρών πριν, κατά τη 

διάρκεια και μετά την προπόνηση ή/και τον αγώνα για την ενίσχυση της 

ικανότητας προπόνησης, αντοχής και απόδοσης



Ερμηνεία των αποτελεσμάτων των εξετάσεων 
- Διαιτητικές οδηγίες και εκπαίδευση (B)

• Ιατρικές διατροφικές θεραπευτικές συμβουλές που αφορούν μοναδικές 

διατροφικές παραμέτρους (πχ διατροφικές διαταραχές)

• Σχεδιασμός μενού, διαχείριση χρόνου, αγορές τροφίμων, προετοιμασία 

φαγητού, αποθήκευση τροφίμων, προϋπολογισμός τροφίμων, επισιτιστική 

ασφάλεια και τροποποίηση συνταγών για ημέρες προπόνησης ή/και αγώνα

• Επιλογή τροφίμων (ταξίδια, εστιατόρια άλλοι χώροι πχ προπόνησης)

• Συμπληρώματα, εργογόνα βοηθήματα, εμπλουτισμένα τρόφιμα κλπ

(νομιμότητα,  ασφάλεια, αποτελεσματικότητα)

• Εκπαίδευση και υποστήριξη σε μεμονωμένους αθλητές, ολόκληρες ομάδες  

ή/και με προπονητές, γυμναστές, φυσιολόγους, προσωπικό υπηρεσιών 

εστίασης κλπ.



Αξιολόγηση και 
Επαγγελματισμός

Αξιολόγηση της επιστημονικής βιβλιογραφίας και παροχή επιστημονικά τεκμηριωμένης αξιολόγησης (assessment) 
και εφαρμογής (application) σε ότι αφορά την αθλητική απόδοση 

Επίβλεψη των πολιτικών και των διαδικασιών  που σχετίζονται με τη διατροφή (nutrition policies and procedures) 

Τεκμηρίωση των μετρήσιμων αποτελεσμάτων των υπηρεσιών διατροφής

Προώθηση της μακροβιότητας της σταδιοδρομίας των αθλητών

Ενίσχυση επαγγέλματος: Υπηρεσία (ως μέντορας) για την ανάπτυξη των επαγγελματιών αθλητικών διαιτολόγων

Διατήρηση της πιστοποίησης με την ενεργό συμμετοχή σε δραστηριότητες συνεχούς εκπαίδευσης που αφορούν την 
ειδικότητα



Συνεργασία και 
Ενσωμάτωση

• Συνεισφορά ως μέλος μιας διεπιστημονικής 

ομάδας

• Eνσωμάτωση διαιτητικού προγραμματισμού στο 

ετήσιο πρόγραμμα του αθλητή ή της ομάδας

• Συνεργασία με άλλους επαγγελματίες υγείας της 

ομάδας (γιατροί, γυμναστές, φυσικοθεραπευτές, 

ψυχολόγοι, φροντιστές κλπ.) 



Ο διαιτολόγος ως μέλος της 
διεπιστημονικής ομάδας

Ο διατροφολόγος είναι 
αναπόσπαστο κομμάτι της 
ομάδας αθλητικής απόδοσης 
(ένα δίκτυο επιστημόνων και 
συνεργατών που 
υποστηρίζουν την υγεία του 
αθλητή, την απόδοση και την 
ανάπτυξη)



Στόχοι στην άσκηση σχετικοί 
με την αθλητική διατροφή

ΣτόχοιΚατηγορία

• Υποστήριξη προπόνησης
• Ενίσχυση αμυντικού συστήματος
• Αποκατάσταση & αποφυγή τραυματισμών
• Βελτίωση προπονητικών προσαρμογών

Καθημερινό διαιτολόγιο

• Εξατομικευμένος σχεδιασμός για το αγώνισμα
• Πλήρωση ενεργειακών αποθεμάτων
• Οργάνωση γευμάτων πριν / διάρκεια / μετά αγώνα
• Σχεδιασμός γευμάτων για ταξίδι-μεταφορά

Αγωνιστικά γεύματα

• Κατάλληλη χρήση αθλητικών τροφίμων για την επίτευξη διατροφικών στόχων
• Επιλογή συμπληρωμάτων διατροφής (διατροφικά ή/και με εργογόνο δράση) 

για την μεγιστοποίηση της αθλητικής απόδοσης

Αθλητικά τρόφιμα και 
συμπληρώματα



Ποιοι 
εμπλέκονται 

και 
επωφελούνται

Αθλητές / ασκούμενοι

Προπονητές

Γονείς

Γυμναστές





Γιατί είναι σημαντική η 
συμμετοχή της επιστήμης της 
αθλητικής διατροφής

• Ανεπαρκής κατανόηση της έννοιας αθλητική 
διατροφής

• Αδυναμία σωστής αξιολόγησης των ατομικών 
διατροφικών απαιτήσεων

• Έλλειψη πρακτικών αλλά και εξειδικευμένων 
γνώσεων διατροφής

• Ανεπαρκής χρόνος για την αγορά αλλά και την 
κατανάλωση των κατάλληλων τροφίμων

• Οικονομικοί παράγοντες

• Επαγγελματικές υποχρεώσεις -συνεχή ταξίδια

• Διατροφικές προτιμήσεις 



Ποια είναι τα συνήθη προβλήματα λόγω 
απουσίας της αθλητικής διατροφής?

Ανεπαρκής αύξηση του 
μυϊκού όγκου και δύναμης

Πιθανή απώλεια 
σωματικού βάρους σε 

περιόδους έντονης 
προπόνησης 

(προετοιμασία)

Εύκολη υπερκόπωση στη 
διάρκεια της 

προαγωνιστικής ή 
αγωνιστικής περιόδου

Νωρίς έναρξη κόπωσης και 
διακοπής στη διάρκεια του 

αγώνα

Διαταραχές της εμμήνου 
ρύσεως, αρνητικές 

επιδράσεις στην οστική 
υγεία

Ποιοτική και ποσοτική 
αστάθεια στην αθλητική 

απόδοση

Πρόωρη στασιμότητα στην 
εξέλιξη των αθλητών, 
ψυχοσυναισθηματικά 

προβλήματα και αποχή από 
την ενεργό αθλητική δράση

Μειωμένος ρυθμός 
αναπλήρωσης και 

αποτυχία διατήρησης της 
απόδοσης



Προοπτικές στην αθλητική διατροφή (Α)

• Οι διατροφικοί στόχοι και οι σχετικές απαιτήσεις, δεν είναι στατικές

• Οι αθλητές συμμετέχουν σε ένα προπονητικό πρόγραμμα διαιρεμένο σε προπονητικές 

μονάδες, στο οποίο η προετοιμασία για την επίτευξη μέγιστης επίδοσης σε στοχοθετημένες 

εκδηλώσεις επιτυγχάνεται με την ενσωμάτωση διαφορετικών μοντέλων προπονήσεων σε 

ξεχωριστές προπονητικές περιόδους

• Επιπλέον, η διατροφική υποστήριξη πρέπει να διαιρεθεί σε περιόδους, λαμβάνοντας υπόψιν 

τις ανάγκες της καθημερινής προπόνησης [οι οποίες μπορεί να κυμαίνονται από χαμηλές, 

όπως στην περίπτωση μη απαιτητικών προπονήσεων, έως σημαντικές όπως σε περιόδους 

αυξημένης σημασίας (π.χ. προπονήσεις υψηλής έντασης, αυξημένης καταπόνησης ή υψηλής 

εξειδίκευσης)] και τους συνολικούς διατροφικούς στόχους



Προοπτικές στην αθλητική διατροφή (Β)
• Τα προγράμματα διατροφής πρέπει να εξατομικεύονται για κάθε αθλητή προσωπικά, λαμβάνοντας 

υπόψη την ιδιαιτερότητα και την μοναδικότητα της περίστασης, τους στόχους απόδοσης, τις 

πρακτικές προκλήσεις, τις διατροφικές προτιμήσεις και τις προσωπικές αντιδράσεις στις διάφορες 

στρατηγικές

• Η σωματική προσαρμογή αποτελεί βασικό προπονητικό στόχο, ώστε να επέλθει αύξηση και ευελιξία 

στη μεταβολική αποτελεσματικότητα, ενώ οι διατροφικές στρατηγικές αγώνων επικεντρώνονται στην 

παροχή επαρκών αποθεμάτων ενεργειακών υποστρωμάτων για να ανταποκριθεί το σώμα στις 

εκάστοτε ενεργειακές απαιτήσεις της περίστασης και να υποστηρίξει τη νοητική λειτουργία

• Η ενεργειακή διαθεσιμότητα η οποία εκφράζει το λόγο ενεργειακής πρόσληψης σε σχέση με το 

ενεργειακό κόστος της άσκησης, θέτει ένα σημαντικό θεμέλιο για την υγεία και την επιτυχία των 

αθλητικών διατροφικών στρατηγικών



Προοπτικές στην αθλητική διατροφή (Γ)
• Η επίτευξη επιπέδων σύστασης σώματος που σχετίζεται με βέλτιστη απόδοση, αναγνωρίζεται 

πλέον ως ένας σημαντικός στόχος αλλά και ως πρόκληση, που πρέπει να εξατομικεύεται και να 

διαιρείται σε περιόδους 

• Προσοχή πρέπει να δοθεί στη διατήρηση της υγείας και της μακροπρόθεσμης απόδοσης μέσω 

της αποφυγής πρακτικών που δημιουργούν υπερβολικά χαμηλή ενεργειακή διαθεσιμότητα και 

ψυχολογικό στρες

• Η προπόνηση και η διατροφή αλληλοεπιδρούν ισχυρά στον εγκλιματισμό, ώστε να αναπτυχθούν 

λειτουργικές και μεταβολικές σωματικές προσαρμογές. Αν και η βέλτιστη επίδοση υποστηρίζεται 

από την παροχή προληπτικής διατροφικής υποστήριξης, οι προσαρμογές στην προπόνηση 

πιθανώς να μπορούν να ενισχυθούν και σε καταστάσεις έλλειψης αντίστοιχης διατροφικής 

υποστήριξης



Προοπτικές στην αθλητική διατροφή (Δ)
• Ορισμένα θρεπτικά συστατικά πρέπει να εκφράζονται -βάσει κατευθυντήριων οδηγιών-, ανά kg 

μάζας σώματος, έτσι ώστε να επιτρέπουν διαβαθμισμένες συστάσεις σε ένα μεγάλο εύρος, 

ανάλογα με τα μεγέθη σώματος όλων των αθλητών. 

• Οι κατευθυντήριες οδηγίες αθλητικής διατροφής οφείλουν να συμπεριλάβουν τη σπουδαιότητα 

της σωστής χρονικής στιγμής πρόσληψης θρεπτικών συστατικών και της διατροφικής 

υποστήριξης κατά τη διάρκεια της ημέρας, ανάλογα με το άθλημα, και όχι μέσω γενικευμένων 

ημερήσιων στόχων

• Άριστα προπονημένοι αθλητές ακροβατούν μεταξύ μιας αρκετά απαιτητικής προπόνησης από τη 

μία, ώστε να επιτύχουν το μέγιστο προπονητικό ερέθισμα, και της αποφυγής τραυματισμών και 

ασθενειών από την άλλη, στοιχεία που συνδέονται άμεσα με αυξημένο προπονητικό φόρτο 

(υπερπροπόνηση)



Προοπτικές στην αθλητική διατροφή (Ε)

• Η διατροφή των αγώνων πρέπει να στοχεύει σε συγκεκριμένες στρατηγικές που μειώνουν ή 

καθυστερούν τους παράγοντες οι οποίοι διαφορετικά θα μπορούσαν να προκαλέσουν κόπωση σε 

κάθε περίσταση. Αυτές οι στρατηγικές είναι συγκεκριμένες ανά περίσταση, περιβάλλον / σενάριο 

που λαμβάνει χώρα και εξατομικευμένες για κάθε αθλητή

• Νέες διατροφικές δυνατότητες έχουν προκύψει από συνδυαστικά ερευνητικά ευρήματα, όπως για 

παράδειγμα το γεγονός ότι ο εγκέφαλος ανιχνεύει την παρουσία υδατανθράκων, ενδεχομένως δε 

και άλλων διατροφικών συστατικών, μέσω υποδοχέων εντός της στοματικής κοιλότητας, γεγονός 

που μπορεί να χρησιμοποιηθεί προς ενίσχυση της αντίληψης ευεξίας και βελτίωσης του 

αυτοεπιλεγόμενου ρυθμού προπόνησης 



Προοπτικές στην αθλητική διατροφή (ΣΤ)
• Τέτοια ευρήματα δύνανται να βελτιώσουν την απόδοση και κρίνονται σημαντικά για την πρόσληψη 

τροφής/υγρών κατά τη διάρκεια σύντομων αθλητικών γεγονότων, στα οποία πρωτύτερα η 

κατανάλωση υγρών/τροφίμων δεν θεωρούνταν ότι προσέφερε κάποιο μεταβολικό πλεονέκτημα

• Μια ρεαλιστική προσέγγιση για τη συμβουλευτική αθλητών σχετικά με τη χρήση συμπληρωμάτων 

και αθλητικών τροφίμων απαιτείται για την αντιμετώπιση του υψηλού ενδιαφέροντος και της 

χρήσης τους από τους αθλητές, δεδομένου ότι ορισμένα προϊόντα μπορούν να συμβάλλουν 

εποικοδομητικά σε ένα αθλητικό διατροφικό πλάνο ή/και να ενισχύσουν άμεσα την απόδοση

• Οι αθλητές πρέπει να καθοδηγούνται ώστε να κατανοούν την ανάλυση κόστους-οφέλους της 

χρήσης τέτοιων σκευασμάτων, και να αναγνωρίζουν ότι η αξία τους αυξάνεται όταν προστίθενται 

σε ένα καλά σχεδιασμένο διατροφικό πλάνο



Ενεργειακές απαιτήσεις στην άσκηση και στον 
αθλητισμός

• Οι ενεργειακές ανάγκες των αθλητών αυξάνονται ανάλογα με την ενεργειακή τους δαπάνη

• Η ποσότητα ενέργειας που δαπανάται κατά τη διάρκεια της σωματικής δραστηριότητας εξαρτάται 

από την ένταση, τη διάρκεια και τη συχνότητα της άσκησης 

• Οι ανταγωνιστικοί αθλητές μπορούν χρειάζονται 3.000 έως πάνω από 5.000 θερμίδες ημερησίως σε 

σύγκριση με ένα τυπικό ανενεργό άτομο που χρειάζεται περίπου 2.000 θερμίδες την ημέρα 

• Οι ενεργειακές ανάγκες επηρεάζονται επίσης από φύλο, ηλικία και βάρος του ατόμου. Ασκήσεις που 

φέρουν βάρος, όπως τρέξιμο, καίνε περισσότερες θερμίδες ανά ώρα από ασκήσεις που δεν φέρουν 

βάρος, καθώς οι ασκήσεις με βάρη απαιτούν από το σώμα σας να κινηθεί ενάντια βαρύτητα 

• Επιπλέον, οι άνδρες καίνε συνήθως περισσότερες θερμίδες από τις γυναίκες για το την ίδια 

δραστηριότητα, επειδή οι άνδρες έχουν περισσότερη μυϊκή μάζα που απαιτεί περισσότερη ενέργεια 

για υποστήριξη και κίνηση











Ενεργειακό Ισοζύγιο



Ενεργειακό Ισοζύγιο





Ενεργειακό ισοζύγιο στην άσκηση

Schematic representation of the components of total energy expenditure during bed rest, 
conducted with or without exercise training. EAEE, Exercise activity energy expenditure.



Ενεργειακές προσλήψεις για γυναίκες 
και άνδρες που είναι ελίτ αθλητές από 
την Ολλανδία σε διάφορα αθλήματα.



Ενεργειακό 
Ισοζύγιο στο 

γύρο της Γαλλίας



Σημαντικοί 
Όροι

•Ενεργειακή πρόσληψη 
•Ενεργειακή δαπάνη 
• Ισοζύγιο ενέργειας 
•Αξιολόγηση ενεργειακής 

πρόσληψης 
• Τροφή και συστατικά 



• Η ενεργειακή δαπάνη (EE) αναφέρεται στην ενέργεια που δαπανάται σε 

κιλοτζάουλ (kJ) ή χιλιοθερμίδες (kcal) ανά μονάδα χρόνου για την 

παραγωγή ενέργειας. 

• Μια θερμίδα εκφράζει την ποσότητα ενέργειας (θερμότητας) που 

απαιτείται για να αυξηθεί η θερμοκρασία 1 g [1 ml] νερού κατά 1°C

• Ένα τζάουλ ενέργειας μετακινεί μια μάζα 1 g με ταχύτητα 1 m/s

• Κατά τη διάρκεια της μετατροπής μιας μορφής ενέργειας σε μια άλλη, 

δεν χάνεται ενέργεια

• Το ανθρώπινο σώμα δεν είναι αποτελεσματικό στο πώς χρησιμοποιεί 

την ενέργεια. Κατά τη διάρκεια της άσκησης πχ με ποδήλατο, μόνο το 

20% της ενέργειας μετατρέπεται σε ισχύ και το υπόλοιπο σε θερμότητα.



Ενεργειακή Δαπάνη

ΤΕΕ (Συνολική Ενεργειακή Δαπάνη) = BMR (Βασικός Μεταβολισμός) + TEF 

(Θερμική Επίδραση Τροφής) + TEA (Θερμική Επίδραση Φυσικής Δραστηριότητας)

TEA= Δαπάνη Προγραμματισμένης Άσκησης + Αυθόρμητη Φυσική 

Δραστηριότητα + Θερμογενετική Δραστηριότητα Εκτός Άσκησης



Ενεργειακή 

Διαθεσιμότητα 

(Energy 

Avaliability)

Η EA, η οποία ορίζεται ως η διαιτητική πρόσληψη μείον την ενεργειακή 

δαπάνη άσκησης, ομαλοποιημένη ως προς την ελεύθερη λίπους μάζα 

(FFM), αποτελεί το ποσό της ενέργειας που είναι διαθέσιμο στον 

οργανισμό για να εκτελέσει όλες τις άλλες λειτουργίες/δραστηριότητες, 

εκτός των δαπανών της άσκησης

Παράδειγμα υπολογισμού της ΕΑ (Ενεργειακής Διαθεσιμότητας)

• 60 kg βάρος σώματος (BW)

• 20% σωματικό λίπος

• 80% άλιπη μάζα σώματος (FFM) (= 48.0 kg FFM)

• EI = 2,400 kcal/ημέρα

• Επιπλέον ενεργειακές δαπάνες από άσκηση (ΕΕΕ) = 500 kcal/ημέρα

EA = (EI - EEE)/FFM = (2,400 - 500) kcal/ημέρα/ 48.0 kg = 39.6 kcal/kg 

FFM/ημέρα



Ενεργειακή 

Διαθεσιμότητα

Υγεία και Απόδοση









Εκτιμώμενο Ενεργειακό 

Κόστος Δραστηριοτήτων σε 

Κιλοτζάουλ ανά Λεπτό 

(Κιλοθερμίδες ανά Λεπτό)



Μέτρηση - Αξιολόγηση 
Ενεργειακής Δαπάνης

Άμεση θερμιδομέτρηση (μέθοδος της έλκυσης 
θερμότητας)

Με έμμεση θερμιδομέτρηση (μέτρηση 
κατανάλωσης Ο2, αναπνευστικοί θερμιδομετριτές)
• Αναπνευστικός θάλαμος
• Σπειρόμετρο Benedict
• Σάκκος Douglas
• Φορητός αναπνευστικός θερμιδομετρητής

Διπλά επισημασμένο ύδωρ 2H218O ή D218O

• Μη ραδιενεργά ισότοπα οξυγόνου και υδρογόνου



Μεταβολικό 
Ισοδύναμο
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