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Ενέργεια

Ενυδάτωση

Αποκατάσταση μυϊκού ιστού

Ανοσποποιητικό

Πρόληψη τραυματισμών

Φλεγμονή

Υπνος
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Τι μπορεί να συμβεί εάν γίνει λάθος 

στη διατροφή ανάνηψης;
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Η ανεπαρκής ανάκτηση της διατροφής, ειδικά εάν προπονείστε πολλές φορές την 

ημέρα, μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα:

Αυξημένη κόπωση (κατά τη διάρκεια της προπόνησης και στη δουλειά ή στο 

σχολείο)

Μειωμένη απόδοση στην επόμενη προπόνηση ή εκδήλωση σας.

Μη βέλτιστα οφέλη από τη προπόνηση  που μόλις ολοκληρώθηκε

Αυξημένος μυϊκός πόνος



ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ
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ΕΝΕΡΓΕΙΑ

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Σύνθεση Γλυκογόνου Μετά 
την Άσκηση
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Στόχοι αποκατάστασης
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Στόχος κατά τη διάρκεια μιας αγωνιστικής περιόδου είναι να 

διατηρηθούν «γεμάτα» αποθέματα γλυκογόνου.

Η μυϊκή βλάβη μπορεί να βλάψει τη σύνθεση γλυκογόνου μετά 

την άσκηση.

Καταναλώστε 1-1,2 g CHO/kg μετά την άσκηση για τις πρώτες 4-6 

ώρες ακολουθούμενη από τακτικές διατροφικές συνήθειες.

Η πρόσληψη υδατανθράκων υποστηρίζει επίσης τη λειτουργία του 

ανοσοποιητικού.



Ενεργειακή Πρόσληψη στο 
γύρο της Γαλλίας
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Πρόσληψη Τροφής μέσα σε 3 ώρες μετά τον αγώνα

Η πρωτεΐνη έχει δείξει ότι αυξάνει την μυϊκή πρωτεινοσύνθεση

Η ευαισθησία της ινσουλίνης είναι μεγαλύτερη – Οι υδατάνθρακές 

αποθηκεύονται σε μορφή γλυκογόνου (όχι λίπος)

3:1 αναλογία υδατανθράκων με πρωτεΐνη κατά την ανάνηψη – 

Υποστηρίζει βέλτιστη σύνθεση γλυκογόνου

Σοκολατούχο γάλα; Υπάρχουν δεδομένα ότι είναι μια 

αποτελεσματική  πηγή για αποκατάσταση

Οδηγίες κατά την ανάνηψη



3-4 ώρες Πριν

1-4 g/kg

Συστάσεις Υδατανθράκων 
για Μέγιστη Απόδοση

1 ώρα Πριν

~25 g

Κατά την Διάρκεια

30-60 g/h
≥ 60 min κατά την Διάρκεια

Στόχος η Απόδοση

Μετά την Άσκηση

1.0-1.2 g/kg
< ~8 h Μέχρι την επόμενη Φ.Δ

Joint Position Statement: Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 48:543-68, 2016.



Οδηγίες κατά την ανάνηψη

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022

Κανονικά χρειάζονται 24 έως 36 ώρες για να αντικατασταθεί η μυϊκή 
ενέργεια (γλυκογόνο)

Με την άμεση κατανάλωση υδατανθράκων μετά την άσκηση (w/n 30 
λεπτά) μπορεί να επαναφορτωθούν οι μύες σε 12 έως 16 ώρες

Το σνακ πρέπει να είναι κυρίως υδατάνθρακες και κάποια πρωτεΐνη 
(4 ή 3 μέρη CHO και 1 μέρος Pro)

Γάλα σοκολάτας, διατροφικό σέικ, smoothie,σάντουιτς με 
φυστικοβούτυρο, μπάρα ενέργειας, γιαούρτι,σάντουιτς γαλοπούλας, 
τυρί και κράκερ



ΠΡΩΤΕΙΝΗ
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ΠΡΩΤΕΙΝΙΚΗ ΣΥΝΘΕΣΗ 

AMINO ACIDS BOND TOGETHER

ΑΜΙΝΟΞΕΑ
nitrogen-containing 

organic molecule

ΠΡΩΤΕΙΝΗ
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ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΠΡΩΤΕΙΝΩΝ

Histidine

Isoleucine

Leucine

Lysine

Methoinine

Phenylalanine

Threonine

Tryptophan

Valine

ΟΥΣΙΩΔΗ

Arginine

Asparagine

Aspartic Acid

Glutamic Acid

ΜΗ-ΟΥΣΙΩΔΗ

Arginine

Cysteine

Glutamine

Glycine

Tyrosine

Ornithine

Proline

Serine

ΥΠΟ ΣΥΝΘΗΚΕΣ



ΠΛΗΡΕΣ πρωτεϊνικές πηγές

ΜΟΣΧΑΡΙ 

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ΣΟΛΟΜΟΣ ΣΟΥ

ΟΡΡΟΣ 
ΓΑΛΛΑΤΟΣ

QUINOA



ΣΕΖΟΝΜΕΡΑ ΣΕ ΜΕΡΑ

Protein is more than a quick fix

Κατά την σεζόν, ΟΜΑΔΙΚΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ

ΑΠΟΔΟΣΗ

Εκτός σεζόν

ΑΥΞΗΣΗ ΜΥΙΚΗΣ ΜΑΖΑΣ

ΠΡΩΤΕΙΝΗΠΡΩΤΕΙΝΗ

CHO

H2O

NA+

ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ



Ποσότητα Χρόνος Τύπος

Ενσωμάτωση πρωτεΐνης σε 
πρόγραμμα αποκατάστασης 
αθλητικής διατροφής



EGG PROTEIN intake
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Witard et al Am J Clin Nutr. 99:86-95, 2014.



~20G ΕΙΝΑΙ Η ΣΩΣΤΗ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΓΙΑ 

ΑΘΛΗΤΕΣ

288 LBS 
X 0.25 (g/kg)

33G PROTEIN

135 LBS 
X 0.25 (g/kg)

15G PROTEIN

Moore et al. AJCN. 89:161-168, 2009;  Witard et al. AJCN. 99:86-95, 2014. 

~0.25-0.3
g/kg



Τι γίνεται αν καταναλωθεί

περισσότερο από ~20g?

Slide #10 Chart: Moore et al. AJCN. 89:161-168, 2009; Witard et al. AJCN. 99:86-95, 2014. 



Eat

~20g
ASAP

Χρόνος Πρωτεΐνης μετά την 

άσκηση 



Πρωτεΐνη και ανάνηψη 
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Πρωτεϊνική Πρόσληψη

1.5 hours 2 hours 3 hours

80G
WHEY PROTEIN 

10g 20g 40g

Slide #Moore et al. Nutr & Metab. 9:91, 2012 doi:10.1186/1743-7075-9-91



ΠΡΩΤΕΙΝΗ ΚΑΙ ΥΠΝΟΣ

Res et al. Med Sci Sports Exerc. 44:1560-1569, 2012.

Snijders et al. J Nutr. 145:1178-1184, 2015.

~20 ~40ΕΩΣ

ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ

ΠΡΩΤΕΙΝΗΣ



ΠΡΩΤΕΙΝΗ ΚΑΙ ΥΠΝΟΣ



ΠΡΩΤΕΙΝΗ ΚΑΙ ΥΠΝΟΣ



22%
ΑΥΞΗΣΗ



ΤΥΠΟΙ 

ΠΡΩΤΕΙΝΩΝ

1 Πλήρης πρωτείνη

2 Γρήγορης απορρόφηση/πέψη

3 Πλούσια σε Λευκίνη

Philips & van Loon. J Sports Sci. 29:S29-S38, 2011. 



ΑΛΚΟΟΛ
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Αλκοόλ και ανάνηψη
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ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΙ
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Αποκατάσταση από μυϊκούς 

τραυματισμούς
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Αποκατάσταση τραυματισμούς 

στους Τένοντες
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Αποκατάσταση από μυϊκούς 

τραυματισμούς
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Υδατάνθρακες

 

Πρωτεΐνη 

Πουτίγκα με σπόρους 

Chia

Kρακεράκια

Φρούτα (μούρα, μήλο, μπανάνες κ.λπ.)

Βρώμη

Κινόα

Ρυζόπιτες

Γλυκοπατάτες

ψωμί ολικής αλέσεως

δημητριακά ολικής αλέσεως

Σοκολατούχο γάλα

Τυρί κότατζ

Αυγά

Ελληνικό γιαούρτι

Γαλοπούλα ή κοτόπουλο

Σολομό ή τόνο

Φυστικοβούτυρο

Σέικ πρωτεΐνης φυτικής ή ζωικής προέλευσης

Τροφές που χρησιμοποιούν οι κατά την 
αποκατάσταση



Άσκηση 

Οργανώστε τις ποσότητες τους τύπου και τους 
χρόνους στα 3 περιστατικά  και  συμπεριλάβετε 
πιθανά συμπληρώματα (σύμφωνα με την 
θεωρεία) που θα μπορείτε να εντάξετε πριν 
κατά και μετα την άσκηση

Βρείτε πρακτικές λύσεις και 
συνδυασμό τροφίμων  που να 
καλύπτουν τις ανάγκες των αθλητών 
μετά την άσκηση 

Υπολογίστε και εντάξτε την ποσότητα 
υγρών μετά την άσκηση σύμφωνα με τις 
συστάσεις και τις ατομικές απαιτήσεις 
του κάθε αθλητή στα περιστατικά 

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022
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