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Παράγοντες που επηρεάζουν 
την απόδοση
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Τι χρειάζεται να λάβετε υπ’όψην κατά 

άσκηση

1ο 2ο 3ο 4ο

Σε όλα τα αθλήματα 
με περισσότερη έμφαση στον μαραθώνιο
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ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ
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ΕΝΕΡΓΕΙΑ
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ΜΗΧΑΝΗ 

ΑΥΤΟΚΙΝΗΤΟΥ

ΈΝΑ ΕΙΔΟΣ ΚΑΥΣΙΜΟΥ

ΑΝΘΡΩΠΙΝΗ ΜΗΧΑΝΗ

ΛΙΠΟΣ = ΚΑΥΣΙΜΟ ΑΝΤΟΧΗΣ

CHO = ΚΑΥΣΙΜΟ ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ

PCr = ΓΡΗΓΟΡΗ ΕΠΙΤΑΧΥΝΣΗ
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ΓΛΥΚΟΖΗ ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ

ΓΛΥΚΟΖΗ

ΗΠΑΡ

ΗΠΑΤΙΚΟ 

ΓΛΥΚΟΓΟΝΟ

80 grams

320 kcal

ADIPOSE 
TISSUE 

ΛΙΠΟΣ

>100,000 kcal

ΜΥΣ

PCr

ΛΙΠΟΣ(IMTG)

ΜΥΙΚΟ ΓΛΥΚΟΓΟΝΟ

ΑΙΜΑ

• 300-500 grams

• 1,200-2,000 kcal

Adapted from Asker Jeukendrup
Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Cho για Απόδοση

1η Περίοδο 2η Περίοδο 3η Περίοδο 4η Περίοδο

Πρίν Μετά

20 γραμ. υδατάνθρακα Γρηγορότερα 20 m sprint

Ψηλότερα jump height

Γρηγορότερα, more accurate motor skills

Ψηλότερα sustained muscle force

Κατά : Gatorade
Total CHO = ~40 g/h

Winnick et al. Med Sci Sports Exerc. 37:306-315, 2005. Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Λήψη Cho κατά την άσκηση
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Λήψη Cho κατά την άσκηση

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Επίδραση ξεπλύματος 
διαλύματος στο στόμα χωρίς 

λήψη
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Επίδραση ξεπλύματος 
διαλύματος στο στόμα χωρίς 

λήψη
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Οξείδωση Cho 
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Οξείδωση Cho 
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Επίδραση δόσης Cho και 
απόδοση

Smith et al., 2010 ACSMΒενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Επίδραση δόσης Cho και 
απόδοση
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Απορρόφηση Cho
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Μέγιστη οξείδωση από 
διαφορετικούς τύπος Cho 
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Καλύτερη απόδοση με ανάμιξη 

διαφορετικών τύπων Cho
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Απόδοση με γλυκόζη και 
φρουκτόζη αντί μόνο γλυκόζη 
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Λακτόζη ως καύσιμο
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Είναι δυνατόν η λήψη 120γρ 
Cho 
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Είναι δυνατόν η λήψη 120γρ 
Cho 
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Γρήγοροι και αργοί 
υδατάνθρακες
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Γρήγοροι και αργοί 
υδατάνθρακες
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Γρήγορης Οξείδωσης
Υδατάνθρακες

~60
g/h

Αργής Οξείδωσης
Υδατάνθρακες

~30
g/h

Γλυκόζη

Σουκρόζη

Μαλτοδεξτρίνη

Αμυλοπεπτίνη

Φρουκτόζη

Γαλακτόζη

Αμυλόζη

Jeukendrup, A. Sports Science Exchange. Vol 20, No 106, 2007.
Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Γιατί οι πιο μικρόσωμοι 
αθλητές ευνοούνται καλύτερα 

στην πρόσληψη Cho 
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Επιλογή υδατάνθρακα
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Κατευθυντήριες γραμμές και 
συστάσεις

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Γενικές Συστάσεις CHO ανάλογα με τη 

διάρκεια του αθλήματος



3-4 ώρες Πριν

1-4 g/kg

Προτεινόμενοι 
Υδατάνθρακές για Βέλτιστη 
Απόδοση

1 ώρα Πριν

~25 g

Κατά

30-60 g/h
≥ 60 min duration
Performance goal

Μετά

1.0-1.2 g/kg
< ~8 h until next training or competition

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



Συνιστώμενη πρόσληψη Cho κατά την 

διάρκεια της άσκησης

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Συστάσεις Υδατανθράκων

Ομαδικά Αθλήματα Αθλήματα Αντοχής

Ποσότητα

Τύπος

Διάρκεια

Να θυμάστε

30-60 g/h

(≥ 1h)

Up to 90 g/h

(≥ 2.5h)

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



Κατευθυντήριες γραμμές και 
συστάσεις

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Όσο η ένταση αυξάνετε, ο Cho χρησιμοποιείτε 

για ενέργεια και το λίπος μειώνεται

Cho

(g/min)

ΛΙΠΟΣ
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Τι είναι το FatMax.
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Ζώνη Καύσης Λίπους

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Διαφορές σε Γυναίκες και 
Άντρες

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Μπορούν οι γυναίκες να 
ξεπεράσουν τους άντρες σε 

αθλήματα αντοχής;
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Υδατάνθρακες κυρίως καύσιμο 

για την μυϊκή σύσπαση
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Υδατανθρακακούχα και 
Πρωτεϊνούχα ποτά κατά την 

διάρκεια της Άσκησης



7 βήματα για την πρόληψη 

γαστρεντερικών κατά την άσκηση

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Για Αποφυγή Γαστρεντερικών 

διαταραχών 

Επιλέξτε  τροφές περιορίζοντας τα τρόφιμα πλούσια σε φυτικές ίνες, τα πικάντικα τρόφιμα, τις βαριές πρωτεΐνες και 

τα λιπαρά τρόφιμα.

Αφήστε αρκετό χρόνο μεταξύ του φαγητού και της άσκησης – πειραματιστείτε με διαφορετικά χρονικά παράθυρα

Τρώτε οικεία φαγητά που γνωρίζετε ότι δεν θα ενοχλήσουν το στομάχι σας (π.χ. δημητριακά χαμηλής περιεκτικότητας 

σε ίνες με γάλα χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά, σάλτσα μήλου, γιαούρτι με χαμηλά λιπαρά, ψωμί ή κουλούρια 

και μαρμελάδα ή μπανάνες)

Μείνετε σε μικρές μερίδες υδατανθράκων που χωνεύονται εύκολα, όπως ψωμί, ζυμαρικά και ρύζιΤα υγρά γεύματα 

είναι γενικά καλά ανεκτά και αδειάζουν το έντερο πιο γρήγορα από τα στερεά τρόφιμα (π.χ. ανάμειξη γάλακτος, 

μπανάνα, άλλα φρούτα).

Τα αθλητικά ποτά είναι επίσης γενικά καλά ανεκτά, ειδικά την ώρα πριν την προπόνηση, καθώς βγαίνουν στο λεπτό 

έντερο νωρίτερα και απορροφώνται πιο γρήγορα. 

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Τροφές που χρησιμοποιούν και συνήθως 
έχουν μαζί τους οι αθλητές είτε τρώνε 
όταν σταματάνε για διάλειμμα:

Τσέρκι (αλμυρό βοειδη κρέας σε στύλ μπέικον) , Αλατισμένα αμύγδαλα (αυτά είναι ιδιαίτερα ωραία για 
τους ηλεκτρολύτες) ,Πατατάκια, Πατατάκια καλαμποκιού,Γαριδάκια (cheezies), Ηλιόσποροι (χωρίς 
κελύφη), Συσκευασμένα τυριά, Αποξηραμένα βερίκοκα (επίσης πραγματικά καλό για βιταμίνες και 
μέταλλα) , αποξηραμένα φρούτα, Μπανάνες ,Άλλα φρούτα (κατά προτίμηση σε φέτες) 
,Φραγκοστάφυλα (ράβδους βρώμης), Μπάρες βώμης (granola bars) , Μπαρες δημητριακών (Cereal 
bars), Ζαχαρωτά (Haribo αρκουδάκια), Μπισκότα από βρώμη και σταφίδες, Μπισκότα βρώμης και 
σοκολατένια πατατάκια ,Muffins , Ντόνατς , Τάρτες (poptarts)

Όταν σταματούν για διάλειμμα:
Cheesecake ,Κέικ καρότου, Κέικ φρούτων ,Muffins ,Ζυμαρικά,Κρακεράκια και τυρί, Πατατάκια, Ζεστές 
πατάτες  φούρνου, Χάμπουργκερ, Κρουασάν κοτόπουλου / σάντουιτς, Κοτόπουλο
Αυγόφετες, Hash brown, Κομμάτι πίτσα, Μπουρίτο, Ζυμαρικά, Πατάτες πουρέ, Ρύζι
Σούπα κοτόπουλου, Σούπες ζυμαρικών, Παγωτό, ομελέτα με φέτα τοστ

Ποτά:
Παγωμένο τσάϊ  (γλυκό), Ποτά τύπου κόλα, Πορτοκαλάδα, 100%,  χυμό πορτοκαλιού σουρομένο, Χυμός 
μήλου, Καφές, Τσάι, 

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



Άσκηση 

Οργανώστε τις ποσότητες τους 

τύπου και τους χρόνους στα 3 

περιστατικά 

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

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

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022
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