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Η κατανάλωση

Υδατανθράκων θα…

Διατηρήσει μεγάλο ποσοστό οξείδωσης υδατανθράκων

Μειώνει τα επίπεδα της αντίληψης της άσκησης

Αυξάνει την ικανότητα αντοχής 

Καθυστερεί την κόπωση

Πρόληψη υπογλυκαιμίας



Επιλογή τροφίμων

Τι να τρώτε 

Γλυκαιμικό δείκτη

Πρακτικότητα 

Απορρόφηση και προωθούν την ενυδάτωση 

Σε φυτικές ίνες

Την γαστρεντερική δυσφορία

Jeukendrup AE, Killer SC. The myths surrounding pre-exercise carbohydrate feeding. 
Ann Nutr Metab. 2010;57 Suppl 2:18-25. 

Τι να μην τρώτε 



Δίνεται βάση 

Χρόνος πρόσληψης 

Τύπος υδατάνθρακα 

Ποσότητα



Όσο πλησιάζουμε στον 
αγώνα μειώνουμε την 
ποσότητα πρόσληψης

Ποσότητα υδατάνθρακα και ώρα 
πριν την άσκηση 

Sawka and Pandolf., 1990



Ενέργεια και 

υδατάνθρακες 



Φόρτιση Υδατανθράκων  

(Επιγραμματικά) 



3 Θέματα για την Χρησιμοποίηση του 

Γλ. Δείκτη



Αργοί και γρήγοροι 

υδατάνθρακές



b





Επιλογή τροφίμων





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. 



Σάντουιτς με 

φυστικοβούτυρ

ο και μπανάνα 

σε ψωμί ολικής 

αλέσεως ή 

κουλούρι 

Μπανάνα  

μαζί με  1 

κουταλια  

τρθμμένους 

ξυρούς 

καρπούς 

Πίτα με 

χούμους, χυμό 

λαχανικών

1 φλιτζάνι 

δημητριακά 

πρωινού με 

γάλα χαμηλών 

λιπαρών ή 

γάλα σόγιας 

και ½ φλιτζάνι 

φρούτα

Smoothie με φρούτα: 
Ανακατέψτε 1 
φλιτζάνι γάλα ή γάλα 
σόγιας, 1 μπανάνα, ½ 
φλιτζάνι 
κατεψυγμένες 
φράουλες ή 
βατόμουρα

1 φλιτζάνι 

γιαούρτι με 1 

φλιτζάνι 

ψιλοκομμένα 

φρούτα ή 

μούρα

Bagel ολικής 

αλέσεως ή ψωμί με 

φέτες ντομάτας 

και τυρί με χαμηλά 

λιπαρά

Πιο δημοφιλή Snack 2 ώρες πριν



Πρακτικές Εφαρμογές



Θέματα που μπορεί να προκύψουν σε αθλήματα τριάθλου και ποδηλασίας 

Θέμα Κατευθυντήριες οδηγίες και στρατηγικές αντιμετώπισης

Το γεγονός διεξάγεται μέση πρωινή ώρα ή 

αργά το απόγευμα

Υπάρχουν ευκαιρίες να καταναλώνετε σημαντικές ποσότητες τροφών πλούσιων σε υδατάνθρακες το πρωί πριν τον αγώνα για την ενίσχυση των αποθεμάτων γλυκογόνου 

του ήπατο και των μυών. Οι επιλογές περιλαμβάνουν πρωινό + πρόληψη γευμάτων ή σνακ ή ένα μεγάλο brunch. Τα τρόφιμα μπορούν να επιλεγούν από τα συνηθισμένα, 

πλούσια σε υδατάνθρακες, γεύματα του αθλητή. Το τελικό χρονοδιάγραμμα γευμάτων μπορεί να εξαρτάται από τη διαθεσιμότητα τροφίμων, την ανάγκη να ταξιδέψει ή να 

εγγραφεί στην εκκίνηση του αγώνα και τέλος την προσωπική επιλογή σχετικά με το χρόνο της τελικής πρόσληψης πριν από τον αγώνα

Το γεγονός είναι νωρίς το πρωί Ο αθλητής μπορεί να ξυπνήσει 3 ώρες προληπτικά για να επιτρέψει στον εαυτό του να λάβει ένα μεγαλύτερο σε ποσότητα πρωινό ή να καταναλώσει ένα μικρότερο, εύκολο 

στην χώνεψη σνακ στην προαγωνιστική περίοδο 1-2 ωρών πριν την έναρξη του αγώνα. Τα απλά σνακ περιλαμβάνουν υγρά συμπληρώματα γευμάτων, smoothies από 

φρούτα, αθλητικές μπάρες και μπάρες δημητριακών, καθώς και έτοιμα προς κατανάλωση αθλητικά ποτά ή χυμούς. Παράγοντες που πρέπει να ληφθούν υπόψη 

περιλαμβάνουν: τον ύπνο, τις ανάγκες σε καύσιμα και τον κίνδυνο γαστρεντερικής δυσφορίας που ακολουθεί σε κάποια τρόφιμα ή υγρά. Εάν η προαγωνιστική πρόληψης 

αποτύχει να επιτύχει τους στόχους προετοιμασίας, ο αθλητής θα πρέπει να αναπληρώσει την ενέργεια που δεν κάλυψε με πιο επιθετικές τακτικές ανεφοδιασμού και 

ενυδάτωσης κατά τη διάρκεια του αγώνα.

Υπάρχει επικάλυψη μεταξύ 

προαγωνιστικού και πρόσληψης κατά τη 

διάρκεια του αγώνα.

Ο συνδυασμός της πρόσληψης υδατανθράκων πριν και κατά τη διάρκεια ενός παρατεταμένου αγώνα υπερτερεί του ωφελείται από κάθε στρατηγική και μόνο, αν και στις 

περισσότερες περιπτώσεις, η πρόσληψη κατά τη διάρκεια του αγώνα παρέχει τη μεγαλύτερη επίδραση στην απόδοση. Στην πράξη, ο αθλητής μπορεί να μην επιτυγχάνει 

πάντα τη βέλτιστη διατροφή για κάθε κατάσταση. Όταν μια ευκαιρία χαθεί ή υποχρησιμοποιηθεί, δίνεται μεγαλύτερη έμφαση στην άλλη ευκαιρία, η οποία μπορεί να 

βοηθήσει στην αντιστάθμιση. Για παράδειγμα, εάν έχουν πραγματοποιηθεί βαριές προπονήσεις ή αγώνες την προηγούμενη ημέρα, μπορεί να μην υπήρχε επαρκής χρόνος 

και ευκαιρία για ολοκλήρωση της αποκατάστασης των αποθεμάτων του μυϊκού γλυκογόνου. Σε μια τέτοια περίπτωση, το προαγωνιστικό γεύμα μπορεί να είναι σημαντικό 

για την συμβολή στη διαθεσιμότητα καυσίμων για τον αγώνα. Εναλλακτικά, ο αθλητής που έχει περιορισμένες ευκαιρίες για να ανεφοδιάζετε με καύσιμα κατά τη διάρκεια 

ενός αγώνα θα πρέπει να δώσετε πρόσθετη προσοχή στην πρόσληψη του γεύματος ή της πρόσληψης υδατανθράκων αμέσως πριν την έναρξη του αγώνα.

Υπάρχει μεγαλύτερος κίνδυνος για

γαστρεντερική δυσφορία κατά τη διάρκεια 

τριάθλου λόγω αλλαγής αγωνίσματος.

Μερικοί αθλητές διατρέχουν υψηλότερο κίνδυνο γαστρεντερικής δυσφορίας και αναστάτωσης. Οι κίνδυνοι φαίνεται να είναι μεγαλύτεροι στο τρίαθλο παρά στην 

ποδηλασία, λόγω της γαστρεντερικής επίδρασης του τρεξίματος. Υπερβολικές προσλήψεις φυτικών ινών, λιπών, πρωτεϊνών και ορισμένων σακχάρων (λακτόζη και 

φρουκτόζη) στο προαγωνιστικό γεύμα μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο για ορισμένους τριαθλητές. Πειραματιστείτε με τον χρόνο, τον όγκο (ποσότητα) και τις επιλογές

τροφίμων (τύπο). Η προσοχή των επιλογών στο προαγωνιστικό γεύμα μπορεί να βοηθήσει στη μείωση του κινδύνου σε ευαίσθητους αθλητές. Τέλος η πρόσληψη τροφίμων 

κατά τη διάρκεια του αγώνα (υπερτονικά ποτά, πρόσληψη μεγάλης ποσότητας λίπους και φυτικών ινών) και μέτριο επίπεδο αφυδάτωσης, Πρέπει επιπλέον να διερευνηθεί.

Ο αθλητής είναι μακριά από σπίτι και 

οικείο τροφή.

Οι ποδηλάτες και οι τριαθλητές συχνά αγωνίζονται μακριά από το σπίτι τους, εκθέτοντας τον εαυτό τους σε ένα διαφορετικό τύπο προμήθειας τροφίμων, είτε με μειωμένη 

πρόσβαση σε τρόφιμα ή περιβάλλον με κακή υγιεινή τροφίμων και νερού. Είναι χρήσιμο για τον αθλητή είναι να φέρει από το σπίτι προμήθειες τροφών για να εξασφαλίσει 

τη διαθεσιμότητα κατάλληλων επιλογές ή αγαπημένα και οικεία φαγητά για το προαγωνιστικό γεύμα. Το προαγωνιστικό γεύμα πρέπει να επιλέγεται από ένα μενού με τα 

οποία ο αθλητής είναι εξοικειωμένος και σίγουρος

Άλλοι ανταγωνιστές έχουν διαφορετικό 

προαγωνιστικό γεύμα.

Υπάρχουν πολλά διατροφικά πλάνα και επιλογές φαγητού που μπορεί να συμβάλουν στην κατάλληλη προετοιμασία του αθλητή κατά την προαγωνιστική φάση. Κάθε 

αθλητής πρέπει να έχει εμπιστοσύνη στο δικό του πλάνο, βασισμένο στην επιτυχημένη πρακτική σε προηγούμενους αγώνες και στην ατομική του προτίμηση και ανοχή. 

Ωστόσο, είναι χρήσιμο να έχετε κάποια ευελιξία σε τρόφιμα σε περίπτωση που υπάρχουν αλλαγές την τελευταία στιγμή. Προβλήματα μπορεί να προκύψουν στη

διαθεσιμότητα τροφίμων ή και σε αλλαγές στον χρόνο έναρξης του αγώνα.



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 
πριν την άσκηση 

Υπολογίστε και εντάξτε την 

ποσότητα υγρών 
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